प्रकाशकोय 


महात्मा ग्रान्धी की वर्षगांठ मनाने के लिए का्गेस कार्यकर्ताओं 
की एक मभा टाउनहॉन में बुलाई गयी थी । उस सभा में सर्व- 
भेम्मति से यह निश्चय क्या गया कि महात्माजी के खेखो एवं 
वेकतब्यों का सुन्दर, शुद्ध एवं लोकोपकारी सप्रह पुस्तवाकार में 
अवाशित बिया जाय । पुस्तक व्यवसायी होने के साते यह वार्य 
मेक सौप दिया गया जिसे हमने सहर्ष स्दीकार किया । 


देश की प्रत्येक समुदाय के प्रति ग्रास्थीजी के क्या उपदश है 
हैगको दृष्टि में रखने हुए प्रत्येक समुदाय के लिए पृषत्‌ सपह 
का आार्य मेने लल्वाल आरम्भ कर दिया । फलत “विद्यार्थियों स 
महिलाओ में! और 'स्वास्थ्यजरह्मचर्य/ नामक सील पुस्तकों बे लिय 
आमग्री वैयार हो गयी । 


इन्घुओ ) डकत्र तीनों संग्रह एक खाथ पुस्तकाकार प्रकाशित 
हो शर्य हे । गान्धीजी भारत के युगवर्ता एवं महान्‌ विचारत्र है । 


आया हैं, आप इस पुस्देवों का अधिवन्‍-से-अधिव प्रचार एड प्रभार 
बरेंगे । 


चुरा, झोनबानी, इलिया 
सर १६४३ ६० 


भद्दालक 


थो गान्धो प्रन्थागार ) 
रमाधंशर लाल 


प्रस्तावना 


बीस वर्ष से भो अधिक समय से में स्वास्थ्य सम्बन्धी विषयों पर 
विचार करता रहा हूं | जब में इगलेड में था, तब अपने विशेष 
रहन-महन के कारण मुझे अपने खानेंसीने का खास प्रबन्ध करना 
पडता था। इन बारणों से मेरा जो कुछ अनुभव इस विषय में 
हुआ है, उसे सत्य ही मानना चाहिये । उसी अनुभव के आधार 
पर मेने बुछ खास विचारों को स्थिर त्रिया हैं और उन्हीं को अपने 
पाठकों वे लाभाष॑ लिख रहा हूँ । 


अ्षग्रेडी में कहावत है वि “रोग दूर करन की अपेक्षा उस न 
होने देना ही बच्छा है ।' रोग को होने देने से उस रात्र दना 
बहूत सुगम तथा लाभदायत्र है क्योदि वे अधिकाश में हमारी 
अज्ञानता असादधानी में हुआ बरते हे । अत यह सभी विचारशील 
मनुष्यों बा क्‍र्तेब्य है कि वे स्वास्थ्य ब॑ नियमों को अच्छी तरह 
समर्भ । इस पुस्तक को लिखने वा मृस्य उहृष्य उन्हीं नियमों को 
समभना है । साथ ही बुछ साधारण रोगों का उपचार भी बतताना 
0 । 


एवं अग्रेज विद्वान सिल्टन का कथन हैं कि कम चाहें ता रवर्ग को 
हब और नर्व को रवर्ग बना सवते हे । यह बात हमार आपीन है + 
श्वर्ग वही आसमान में नहीं है, और म सब॑ जमीन व्‌ अन्दर । यही 
दात एवं सरदृत व दलोक में भी शही गयो है कि मत एवं मनुष्या- 
शाम्‌ बारणस्‌ दन्यमोक्षप” अत रोगी यथा नीरोग रहना मनुष्य ब 
अपिवार बी बात है । रोग बवल हमारे कर्मों शा ही पत्र नहीं हैं, 
अल्कि विचारों था भी फल है । एड शावटर का बहना है वि मन्ष्य 


(७४७ ) 


यह हमारा वर्लब्य है कि इस कठिताई को दूर करें । प्रत्येक 
व्यक्ति का यह धर्म हे कि वह अपने धरीर के सबंध में पर्याप्त ज्ञान 
रक्‍वे । हमारे स्कूलों में भी ऐसी शिक्षा अनिवायं होती चाहिये । 
अमी हमें साधारण फोडे-फुन्सियो का भी उपचार नहीं मालूम है 
यहाँ तक कि यदि हमारे पैर में ढाँटा चुभ जाय, तो हम अपनी 
असमर्थता दिखलाते हे । यदि हमें सौप काट ले तो हम दिलकुल 
घबडा जाते हे । यदि इन विषयों पर हम अपनी अज्ञानता का 
विचार बरें, तो हमें लज्जा से अपना सिर नीचा करना पड़ेगा । 
यह बहना कि साधारण मनृष्य इन बातों को नहीं जान सबता, 
हमारी निरी मू्ंता हैँ । यह पुस्तक इसी उद्देश्य से लिखी गयी 
है दि जो इन विषयों को जानना चाहेंगे, आसानी से जान संग । 


हमारे बहने का यह मतलब वदापि नहीं हैं वि जो बुछ भी मेने 
इस पुस्तक में लिखा है उसे पहिले किसी ने नहीं बतलाया | ह्समें 
पाटबो गो खास बाते यह मिलेगी कि बहूतरी पुस्तकों के पढन के 
बाद नया निजी अनुभव प्राप्त बरने वे बाद यह पुस्तक सिलसिलवार 
लिखी गयी हैं । इसको अतिरिक्त वे लोग जिनके लिये यह एक नया 
विपय हैं, ऐसी विरोधी दातों में पशले से बच सरते हे । जिसमें 
एक ही रोग में किसी डाक्टर शी राय है कि गम पानी बा प्रयाग 
होना चाहिए और शोई बहता हैं कि टट पानी का । एस विराधी 
विद्यारों पर मंने पूर्थ रूप स विचार कर अपना एक निश्चित मत 
र्पिर बिया हैं, ओर शब उसका वर्णन इसम दिया है ताबि इसब 
पढने बाले शही हुई दातों पर पृणव विश्वास बरे । 


साधारण रोगों में भी हमें द्ावटर थी धारण लने वी आइतसा 
पट शपी है । जहा डाक्टर मही है, वहां हम पशोसियो दी राय से 
दवा धरने लगते हैं । हम विश्वास बर लते हे वि बिना ओ्ाध के 
भह रोग दुर नहीं हो सकता । अन्य कारणों बी अपक्षा हमें इस 


6. #. /#.]) 


कारण से अधिक दुख उठाना पढ़ता हैं । हाँ, हमारा रोग छूट जाय 
यह आवध्यक है, लेकिन वह औषधि से नहीं हट सयता, कयोदि कमी 
"कभी औषधि निष्फत ही नहीं वरन्‌ ह्वानिकारक भी सिद्ध हो जाती 
हैं। णड़ीबूटी या औषधियों से रोग को दवा देना ठीक ही हूँ जैसे 
कि घर में पडे कूड़े को ढक रखता, क्योकि कूड़े को जितना ही 
अधिक देंक रसने का हम उद्योग करते हैं उतना ही वह धीघ्रता सें 
सड़कर अपना मन्ध फैलाता है । ठीक यही बात रोग को दवाने से 
भी होतो है । अत बुद्धिमानी यही हो सकती हैं कि प्राहतिक ढंग 
से कूडे और रोग को साफ किया जाथ । रोग द्वाय प्रकृति हमें 
सूचित करती है कि हमारे अन्दर गन्द्रगी, जो रोगों का घर हैं 
इकट्ठा हो रही हैँ और उसे हमें प्राकृतिक क्रिया द्वारा हटाना चाहिए 
न कि औषधियों द्वारा उसे घरीर के अन्दर ही दवा देना चाहिये । 
जो लोग औपधियों द्वारा रोग को हटाना चाहने हैं. वास्तव में वे 
प्राशतिक किया को और भी कठिन बनाते हूँ । उपवास द्वारा हम 
श्राहृतिक क्रिया को और भो शक्तिशाली बनता सकते हैं । इससे 
हमारे झरीर में गन्दगी इकट्ठा न होने पायेगी । हम अपने झरीर की 
अधिकांश गन्दगी खुली हवा में रह कर या शरीर से पसीना निकाल 
कर साफ कर सकते हे । इसके अतिरिक्त अपने मन पर अधिकार 


डर 
रखता नितान्त आवश्यक हैं ॥ 


हम प्राय. यह देखते हे कि यदि घर में एक बार भी औषधि के 
बोतल का त्रवेश हुआ कि उसकी सस्या और भी बढते लगती है । 
हम बहुत को आजन्म रोग ग्रसित पाते हे, यद्यपि वे सदेद औषधियों 


( १९ ॥) 


पाजविष छुःड बच एक्र था हा आजा होती है । दशीसे उरह 
शनांगे भी जिया एज सती शाती हैं । 

उपरोक्त बाण से हार बाहर गण हाई होगे हि शोध कोड 
चर झाषशर दी भरापता थी कुछ थी ऋ्रावादागा भी हर 
सो डापटर हय औषधियों जा बहिकार मी अर मरते, कम हरी 
जड़ेंगें हि यधागाप्य मे अपने उपर विश्याण रखें और हार्ट हो 
अधिक गे गयायें और दा उसे शाबदर की शहायती अनिरई 
हो जाय, शो कमणोलम दिशी यो्द हावटर ओो महा और उ्गोई 
मतानुसार बरसे । दिगी दगएं स्थित को हब सर ने इसाई रब 
सब दिः दा४टर स्पय गे ससाने को गे । सेहिल मा याद सा हि 
रोगों गे जह से दर करना हॉगटर बे हाथ में मरी है । 


फिनिक्ग-मैटाल --मोहनदास कर्मचन्द गांधी 


(: ३ .) 


साणारित्र नही हैं, बड़े रदरय गहीं पढ़ा जो खरती । व शी 
जिममें दृधित विभार भरे पढ़े हें उसे रोगन्यगित ही समझता पाहिय 
इसलिए यह स्पष्ट दरोगा है हि सषयारियां की रशसख्य हीं नी 
हैं । हमलोगो का बड़ सतना पऱेंगा हि. हमारे अर सतीश 
विधार भी एर भयाना रोग ही है । 


विचार करने से हम इस निर्णय पर पहुंचते हैँ हि जिसे शरीर 
का गठन अच्छा है, जिगझ दाँत आँग अच्छी दशा में हैं, तिय 
कान स्वच्छ है, जिसकी रबणा में दुर्गल्ध-रद्धित पीता खूब निरलता 
है, जिसके मुह से बदबू नहीं आती और जिसझे हापलात अच्छी 
तरह अपना काम कर सेते है, जिया शरीर औसत दर्ज को है 
और जिसको अपनी इस्टियो पर पूर्ण अधिझार है, वही पूर्ण खाब 
हूँ । 

ऐसा स्वस्थ ध्वरीर पाना कठिन हैं और उसे पात्र कायम रघता 
और भी कठित हैँ । हम पूर्णतया स्वस्थ नहीं है, इसके महा 
कारण हमारे माता-पिता है । एक प्रसिद्ध लेखक का गहना हैं कि 
यदि माता-पिता स्वस्थ हो तो उनकी सन्तान भी उनसे अधिक 
स्वस्थ होगी । पूर्ण स्वस्थ मृत्यु से नहीं डरता है। मृत्यु से डरना 
अस्वस्थ होने का चिन्ह है | अस्तु, हमारा कर्तव्य हैं कि हम आते 
को पूर्ण स्वस्थ बनावें । अब हमें यह देखना है कि हम पूर्ण सवस्व 


कैसे हो सकते हैं एवं प्राप्त किये हुए स्वास्थ्य को कैसे स्थिर रत 
संकते हे । 





२-हमारा शरीर 


थह संसार आकाद, जल, हवा, अभ्नि और पृथ्वी इन पाँच तत्वों 
से बना है । हमारा शरीर भी इन्हीं से बना है। शरीर में इनका 


(५ मे ...) 


की हड्डियों का विस्तुत विवरण नहीं दिया जा सका, वयोकि मुझको 
भी इसके विषय में पूर्ण ज्ञान नहीं हैं ॥ अत. में उतना ही विवरण 
दे रहा हूँ जितना कि हमारे लिए आवश्यक है । 


शरीर का सबसे मुख्य अग पेट हैं । यदि पेट क्षण भर के 
लिए भी अपना काम बन्द कर दे तो सारे शरीर की क्रिया बन्द 
हो जायगी । जो भार उदर के ऊपर रहता है, वह जंगलों जानवरों 
के सहन-शक्तिं से भी कहो बढकर होता हैँ । पेंट का काम भोजन 
पचाना और सारे शरीर को शवितशाली बनाना हैँ । पेट का सम्बन्ध 
शरीर से वैसा हो है जैसा कि रेलवे ट्रेन का भाष के इजिन से । 
पाचक रस पेट से उत्पन्न होकर भोजन पचाता हैँ । पेट की दाहिनी 
ओर जिगर और बाई ओर तिल्‍ली है । जिगर का काम रक्त 
साफ करना तथा पित्त उत्पन्न करना है जिससे पाचन में बहुत 
सहायता मिलती हूँ । 


पसलियों से हृदय और फेफडे दोनों ढेंके हे ! हृदय दोनों फेफड़े 
के मध्य में हँ, लेकिन इसका भूकाव वायी ओर है । सीने में कुल 
सोयबीस हृट्टियाँ हैं ॥ पाँचवी और छठो पसली के मध्य में दिल की 
घड़कन महसूस होती है । फेफड़े हवा की नली से मिले हुए हैँ 
जिसमें हम लोग साँस लेते हूँ । जो हवा फ्रेफडो में आती हैं वह 
अशुद्ध रक्त को साफ बनाती हैं | मुह की अपेक्षा नाक से साँस 
लेना सामप्रद हैँ ॥ 


मे 


शरीर की सब हरकतें रक्त-्मचार के ऊपर निर्भर हूं । रक्त 
हो द्वारा सारे शरीर बा पालन होता है । यह भोजन से प्ुष्टकारक 
पदाये को अपने में ले लेता है और व्यर्थ वस्तु को मलमूत्र के रूप 
में बाहर निकाल दंता है, ओर इस तरह शरीर को गर्म रखता है ? 
3 और घमनियों द्वारा रक्त वा सचार प्रतिक्षण होता रहता है । 
४... ही के सरकार मे माड़ी में यदकत पैदा होती है। स्वस्थ सलुष्य 


(६ ६१४ ) 


की हृष्टियों का विस्तृत विवरण महीं दिया जा सता, कयोरि मुतरी 
भी इसके विषय में पूर्ण ज्ञान नहीं है । अठः में उतना ही किराये 
दे रहा हूँ जितता झि हमारे लिए आवश्यक हैं ! 


शरीर का सबये मुख्य अग पढ़ है । यदि पेंट क्षय मर 
लिए भी अपना काम बन्द कर दे सो सारे घरीरे जी जिया इंद 
ही जायगी । जो भार उदर के ऊपर रहता है, मह जगती जानदर लवरों 
के सहन-शक्ति से भी कही बइशर होता हैं । पेड शा जाम मोल 
पचाना और सारे धरीर को धश्निशासी बसानां है। पद की मर 
इरीर में बैसा ही हैं जैसा कि रेसवें ट्रेन को भाष के इजिते मे । 
पाचक रस पेट से उत्पन्न द्वोंकर भोजन पयाता है । पेद्र बी दाहिर 
ओर जिगर और बाई ओर तिल्सी है । जिगर वा कॉम रा 
साफ करना तथा किले उत्पन्न करता हैं जिससे पाचन में हा 
सहायता मिलती हैं । 


प्रयलियों से हृदय और फेफड़े दोनो ढेंके हे । दृंदय दोनों फेक 
के मध्य में हूँ, लेकिन इसका मुाव वायी ओर हैँ । सीने में है 
चौबीस हष्डियाँ हैं । पॉचपी और छठो पससी के सध्य में दि 
घड़कन महसूस होती है ( फेफड़े हवा की नली से मिले है 4 
जिमसे हम लोग साँस सेते है । जो दवा फेफड़ों में आती हैं 
अशुद्ध रक्त को साफ बनाती हैं | मुह की अपक्षा नाई 
लेना लाभप्रद है । 


ड् 


शरीर की सब हरकतें रक्त-सचार के ऊपर निर्भर हैं 7 
ही द्वार सारे झरीर का पालन होता है | यह भौजन से दुष्टकार्श 
पदार्थ को अपने में ले लेता है और व्यर्थ वस्तु को मलगूत ६३५3 
में बाहर निकाल देता है, और इस तरह झदीर को गर्म 
सेसो और घमनियों द्वारा रक्त का सचार प्रतिक्षण 
रक्त ही के सचार से नाडो में घडकन 


(्‌ ह्श 


की नाड़ी में एवं मिनट में 3५ घड़कनें होती है । बच्चों की अपेक्षा 
डेढ़ो वी नाड़ी सुस्त चसतो हे । 

दायू द्वारा रक्त साफ होता है । जब रक्त एक बार शरीर का 
पूर्ण भक्त्र लगा कर फेफड़ों में लौटता हैं तो वह दूषित तथा 
जहरीला हो जाता है । आविसजन जो वायु में मिलता रहता है, 
खत को साफ बरता है । जब यह साँस द्वारा हमारे फेफड़ों में 
जाता हैं तो नाइट्रोजन विदेली वस्तु को लेकर साँस द्वारा बाहर 
निकल जाता है । यह क्रिया बराबर जारी रहती है । 

चूकि द्वारीर बे लिये वाय अत्यन्त आवश्यतर है अत अगले 
भृष्ठो में इसको विवजना बरेंगे । 


रेनवायु 


जीवन के लिए सबसे आवश्यक वस्तु हवा, जल और भोजन 
है । लेकिन हवा सख्दढस अधिक आवश्यक हे । इसो कारण इंश्वर 
के डृपा से यह हमें अधिक मात्रा में मिल जाती हैं और इसकुं 
लिए हमें कुछ नहीं देना पड़ता । आधुनिर सभ्यता ने स्वच्छ हवा 
को कुछ अज्ञों में अप्राप्य कर दिया हैँ जिसकी प्राप्ति के लिए हमें 
पैसा लगावर बाहर जाना पड़ता हैं । बम्बई के रहने वाले आयेरन 
था उससे भी अच्छा सालावार की पहाड़ियों में जाकर स्वास्थ्य साभ 
करत हैं, लेकिन सभी इन स्थानों पर बिनां पँसा खर्च किये नहों जा 
सकते । इसलिए आजकल यह बहना अनुचित ही होगा कि हम लोग 
स्वच्छ हवा सुपत में ही पाते है + 


( ९४ ) 






की हड्डियों का विस्तृत विवरण नहीं शिया वा हर, 
भी इसके विषय में पूर्ण ज्ञान नहीं है। वाह 
दे रहा हूँ जितना कि हमारे लिए बाइसक हैं। 

। 

, . शरीर का सबसे मुख्य अग पेट हैं गहिपहार 
लिए भी अपना काम बन्द कर दें तो झार झरर मे हि 
हो जायगी । जो भार उदर के ऊपर खत है. हर झा 

के सहन-शरकिति से भी कही बढकर होता हैं! है डा 
पचाना और सारे झरीर को शक्तिशाली खाता है पक 
शरीर से वैसा ही है जैसा कि रेववे ट्रेन री हा डे 
पाचक रस पेट से उत्पन्न होकर भोजन पता है! हा तर 
ओर जिगर और बाई ओर तिल्ली गिर 
साफ करना तथा पित्त उत्पन्न करता हैं ग्लि पर 


सहायता मिलती है । 


पसलियों से हृदय और फेफड़े दोनों ढोहे हैं । हे न्ति 
के मध्य में है, लेकिन इसका भुकाव वर्षो और है! 46/ 
चौबीस हड्डियाँ हैं | पाँचवी और छठी फाती गे एम (! 
घड़कन महसूस होती हैँ | फ़ेफ़ई हवा बी शा 
जिससे हम लोग साँस लेते है । गो हैगे 07% 
अशुद्ध रक्त को साफ बनाती हैं । मुह दी 


लेना लामप्रद हैं । 
' 


दारीर की सब हस्वतें रतन्‍सचार हे 2087 
ही द्वारा सारे झरीर का पालत होता है । मं पक 
पदार्ष छो अपने में से लेता है और सा 6228 4487 
में बाहर निकाल देता है, और इस तरह कीं ६ 
मसो और धमनियों द्वारा रक्त गा ब्रश 


इकत ही के संचार में नाहे ध्प 
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हमें मानता पढ़ेगा कि हवा के बिना जीवित रहना अस्म्मव हूँ । 
हम जानते हैँ कि रमत फा सचार सारे चरीर म दवोता है, फिर 
फेफड़ों में आता हूँ और छुद्ध द्वोतें के बाद पुनः घबकर लगाता हैं। 
साँस द्वारा हम अशूद्ध हवा बाहर निकालते है और बाहर से आउस्नी 
जन लेते हूँ' जिससे रबत छुंद्ध होता है । यह क्रिया वरावर जारी 
रहती हैं । इसी के ऊपर मनुष्य का जीवन निर्मर हैँ । पाती में 
डूबने से हम इसलिए मर जाते हैं कि न तो हम दूषित हवा को 
बाहर निकाल सकते हैँ और न ताजी हवा पा सकते हैं । 


गोता लगाने वाले जब पानी में पैठते है तो ट्यूब द्वारा बाहर 
से ताजी हवा मिलती हैँ । इसी कारण वे पानी में देर तक ढ्ह्दर्ते 
हे । यह अनुभव से सिद्ध हो चुका हँ कि हवा के बिना मनुष्य पाँच 
मिनट से अधिक जिन्दा नहीं रह सकता है । बच्चो की मृत्यु हमें 
अधिक सुनाई पडती है । इसका मुख्य कारण उनकी अनमभिन्ञे मातायें 
है जो उन्हें ताजी हवा में नही श्खती हैँ । 

हम लोग अशुद्ध हवा के उसी प्रकार विरुद्ध हे जिस प्रकार 
गन्दे पानी और भोजन के, लेकिन पाती और भोजन की अपकीा 
अशुद्ध हवा के अधिक विरुद्ध हे । चाहे हम प्यास से मर ही क्यो 
न जायें, लेकिन दूसरे की कुल्ली किये हुए पानी को कमी भी काम 
में न लायेंगे । लेकिन दुख की बात यह है कि हम शोद्ध हवा की 
ओर ध्यान नहीं देते । हम प्रत्येक वस्तु की पुजा करते हे लेकिन 
अप्रत्यक्ष एवं लाभदायक वस्तुओं पर ध्यान नहीं देते । बहुत से 
आदमी एक साथ सोते हे, लेकिन जो विषली हवा उस कमरे में 
गूजी रहती है उसका हम तनिक भी ध्यान गंदी रखते । दूसरे 
आदमी क्य जूठा और जूठा भोजन पीने-खानें के पृव्व॑ हमें अच्छी 
तरह सोचना चाहिए । यहाँ तक कि वें मनुष्य भी जो भूख जौर 
प्यास से मरते हो, ऐसा करने के लिए कभी मी तैयार नहीं होगे । 


( १७ ) 


सेविन शेद ! हममें से बहुत कम इसका ध्यान रखते हैँ किलो 
हवा हमारे अन्दर प्रवेश करती हूँ, वह अशुद्ध तथा विषेली है । 
यह कैसी आइचय की बात हैं कि कई मनुष्य धण्टो एक साथ तग 
कमरे में सोते हे, और एश दूसरे वी दूषित हवा अपने अन्दर लेते 
है । सौभाग्य से हवा एक ऐसी चीज हैं जो छोटेन्से-छोटे गास्ते से 
भी तग तथा बन्द कमरे में वृछ-मनुछ प्रवेश करती ही रहती है । 


अब हमें विदित हों गया कि क्यों हम लोग निर्बल और रोग- 
ग्रसित है ; अशुद्ध हवा ही इसका मूल कारण है कि आज ६६ प्रति- 
शत लोग रोगी हे । रोग भें बचने का सबसे अच्छा उपाय खली 
हवा हैँ । इसकी तुलना में डाक्टर बुछ नहीं हे । अछ्द्ध वायू से 
फुफई खराब हो जाते हे और इसो की खराबी से राजयद्षमा का 
रोग होता हू जैसे कि खरा कोयले से इजिन खराब हो जाता 
है । अत डाक्टर की राय है वि राजयद्ष्मा के रोगो को २४ घण्टा 
का ओर सजी हुवा में रखना चाहिये । यही सबसे उत्तम औषधि 

|] 


फेफडों के बतिरिक्त शरीर बे छोटे-छोटे छिद्ठो द्वारा भी शरीर में 
हवा प्रवेश करती है | हमें यह जानना आवश्यक है कि हवा बसे 
शुद्ध रह सबती है । इस बात को बम लोग महसूस करते है कि 
गन्दे पाखानें बहुत हानिप्रद हे | बुन्ते और बिल्ली भी जमीन खुरंच 
वर टट्टी बारते हैं और उसे मिट्टी से ढेंक देते है । जहाँ पर 
आधुनिक ढग के पाखानों कार अभाव है वहाँ हमें भी ऐसा ही बरना 
चाहिये । एक टीन में राख या मिट॒टी भर कर मल-मत्र पर डालने 
के लिए रखनी चाहिये । इससे यह लाभ होगा कि भक्पियाँ उस पर 
न बैठ सत्रेगी और न गन्दगी फैला सर्बंगी + 


हमें दाखानें बी सफाई पर स्वय ध्यान रखना चाहिए और यदि 
दो सके तो स्दथव साफ़ वरना चाहिए ६ जो मल हमारे दारीर से 
निदलता है उसे द्वर फेज्ले न हिचचना चाहिए । हो सके तो उसे 


(६ १९६ ) 


गट्ठा। शोइपर एप दंह़ा आाकिय ) रुक सयाद में हो हरद हड़ा 
सोइकर उणे इपता चाहिए । 


एम बदुषा जहाँटो्टीं परेशान कर्क हद जो शराब बह देर 7 । 
दस बुरी आदद अ॥ परिस्याद कर देता आाहिएे | यदि श्गई दिए 
उबित प्रडग्प मे को सा हो हमें घर में दूर गृपी मिदटी शत 
देनी बारिय । 


भेत को अधित गढ़गाई में मरी घाहइना भाहिएे, फशोरि ऐसा 
करने से उसे धर सूर्य भी हिर्गें नहीं पहुंच पायेगी और इसई 
अलावा यह जमील के नीर्ष बतते वाले बानी को भी गरश बर 
देगा ॥ 

निवास-स्थान या उसरे इईविद पूरने थी आदत भी बदूत 
साराव है ॥ राजपद्षमा रोग में प्रसित मनुष्य ढंः थूक से जो जी 
उत्पन्न होते है, थे बहुत ही भयानर होते हैं । विपेसे गीई हुशां के 
द्वारा दूसरे मनुष्य गे ध्वरोर में चले जाते है और उसे भो रोटी 
बना देते हैं । धूबने के लिए घर में एप शास बर्तन रुसता चाहिये । 
चर को घाहर सह़कों पर, सुखो जीन पर चूना चाहिपे हा्गि 
कोई हानि न ही । डाबटर को राय है कि राजयदमा के रोगी को 
पीकदान में जहर डालकर थृवना चाहिये, क्योकि याँदि वह सूी 
जमीन पर भी यूकता है तो कोड़े धूल के महारे हवा में मित 
जायेंगे । जहाँनहाँ घूबने को आदत बहुत गन्दी और हातिकारक है। 


अवसर लोग सड़े खाद्ययदार्य था ऐसे हो अन्य सामग्री को जहाँ 
चाहते है, फेंक देते है जो सडकर हवा को दूधित कर देती है! यदि 
एँसो चौजें जमीन में ग्राड दी जायें तो हवा दूषित होने से बच जाये 
और साथ ही जमीन को कुछ खाद भी प्राप्त हो जाय । वास्तव मे 
कोई भी सडी-गली चीज खुली हवा में न छोडनी चाहिए | ऐसा 
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बरतने के लिए हमें अधितर परिध्रम बी आवश्यकता नहीं है । कवल 
औओडीओ सावधानी से यह कास ही सकता हैं । 


अब इस बात बी हम लाग साग्भ गद्य कि स्वयं क्रम लागा की 
बुछ आदतें हुवा को दूधवित बट दतो हे । अब हसका स्वच्छ रखत 
के लिए कया सावधानी बरतनी चाहिय । हम पीझ लिख चर 7 वि 
साँस नाब से खनी भाहिए सह से नहीं । उचित रीति से साँस उना 
बहुत झूम सोग जानते हे । बह़तर मह से साँस खत हे जा हाति 
कारक हैं । साँस लत से यटि बढ़त ठंडा हवा अन्दर प्रव्दा करती 2 
नो हमें ढ़ लग जाती है और अन्त राग उत्पन्न हो जार 2 । 
इसके अतिरिकत मुँह से साँस लत से खवा में मित्र मिटटी के कर्ण 
फंफशो में पहुँच बर बढ़त हानि पहचात 7 । जेंस कि नवम्बर मास 
में लदत में जो घआ बढड़ीवरी विर्मानया से निकतता हैं वह कुहर 
में मिलरर पीला पदाथ पैदा करता हैं । इसमें कालिख खिला रहता 
हैं जा वहाँ क मह से रॉस सन वाल आदसियां के थक में दखा 
जाता हैं। ज्ञो स्त्रियां नाव से सास नहां लती टसस ब्रचन के वा 
सह भर नह्राव डाले रहती 7 जा उनकी रक्षा करता हैं । यदि 
नकाद भा सावधानी से दखा जाय ता उस पर छाट-छाट कायल के 
कण सगे हुए मिलेंस । हृसार नाव के अन्दर हस ईड्वरीय कद हे 
जो ्न्नें फफड़ा तक जान से रोक देसल है | अत हमे सवदा नाक 
में साँस खेनी चाहिए । यह कार्ट कौठन काय नहीं है अगर हम लोग 
अपने मुँह का सिवा बात-चोन करत वक्‍त छाट सवदा बन्द रखे । 
जितकी आदत मह खालकर साले वो हैं उन्हे अपन मह पर पहटी 
खग्राक> साना चाहिए ताक उन्‍हें नाक स सांस लगा पद । उन्‍हें 
भूवह-शाम खली हवा में बीस-वीस लम्बी सॉस लगी चाहिए । सभी 
आदयी इस साधारण व्यायाम का कर सकतें हे ओर थाडई़े ही दित 
जद यह देख सक्‍त हे कि उनका सोना क्तिना च्ोड़ा और मजबत 
ही जाता है । दो ही महीन बाद इस वात का अनुभव होगा कि 

् 
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उनका सीना पहले की अपेक्षा कुछ अधिक चोदा हो गया हैं $ 
सेंदो की कसरत को यही रहस्य है 

हमें सदा स्वच्छ हवा में सॉस लेने की आदत डालनी चाहिए | 
हम लोग बहुधा दिन-रत किसी बन्द कमरे में पढ़े रहते हैँ । हमारे 
अन्दर यह एक बुरी आदत हैं। जहाँ तक सम्मव हो हमें खुली हवा 
में रहना चाहिए तथा बारहा में सोना चाहिए | हवा हमारी दिन 
भर को खुराक है, अत हमें ठढ से नहीं डरना चाहिए | उन लोगो 
को ठढ़ लगने की सम्भावना है जिनकी आदत बन्द कमरे में भोते 
की है, लेकिन अभ्यस्त हो जाने पर उनकी यह बुरी आदत भी 
जाती रहेगी । 

यूरोप में आजकल गजयदमा के रोगियों के लिए इस ढंग का 
कमरा बनाया गया हैं कि उसमें सदा स्वच्छ हवा प्रवेश करती रहें । 
हम लोग जानते हैं कि हिन्दुस्तान में कमी-कमी भयकर रोग उत्पन्न 
हो जाते है । इसका मुख्य कारण दूषित हवा में साँस लेना ही है । 
इस बात पर विश्वास रखना चाहिए कि कोमल-से-कोमल शरीर 
वाला मनृष्य भी ताजी और ठड्ठी हवा में साँस लेने का अभ्यस्त हो 
सकता हैं | यदि हम सदा स्वच्छ हवा में साँस लेने की आदत डार्नें, 
तो अपने को बहुनेरे भयकर रोगो से बचा सफते है । 

खुजे मुँह सोना भी उतता ही आवश्यक है जितनी खुली हवा में 
साँस लेना । हम लोगों में से बहुतो की आदत मुह देककर भोने की 
हूं | एंसा करने से स्वय उनके अन्दर की निकली हुई दूपित हवा 
पुन. उनके साँस से अन्दर प्रवेश करती है | यह बुरी आदत है और 
साँग के सिद्धान्त के विरुद्ध हैं । 

यदि हमें जुक्राम हुआ हो, तो सर को ढेंक सकते है, लेकिल मार 
को भ्देव खुला ही रणना चाहिए | हवा और रोशनी में घनिष्ठ 
भसवध है । दोनो को समान आवस्यक्ता है | इगी कारण अेपेरे 
स्थान को नरक कहते हें । जहाँ रोशनी नहीं जाती वहाँ की वायु 

«७ नहीं रह सकती । यदि हम लोग डिसी बन्द स्थान में प्रवेश 
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है । कुछ लोगो का धारणा है कि हल्का जल की अपेक्षा भारी 
जल, नमक का मिश्रण होने के करण लाभदायक होता हैं । लेकित 
अनुभव से यह पता लगा है कि भारी जल पाननशभग्ति को बढाता 
है । वर्षा का जल हल्हे जल से भी अच्छा होता हैं । अत थे 
के लिए सर्वोत्तम हैं । भारो जल यदि डेड घण्टे लक उदाला जाय 
तो बह भी हल्का हो जाता है और तब उसे छात कर पी सकते है । 


यह प्रध्न हमेशा पृछा जाता हैं कि मनृष्य को कब और कितना 
जल पीना चाहिए ? इसका उचित उत्तर यही है कि जब व्यास लगे 
तब जल पीना चाहिए । भाजन के मध्य में भी जल पिया जा 
सकता हैं या भोजन के बाद शीघ्र ही पोना स्महिए । जल के सहारे 
भोजन नहीं निगलना चाहिए । यदि भोजन स्वय नीचे नहीं उतरा 
हो, तो यह समझता चाहिये कि श्रा तो वह अच्छी तरह मुँह से 
कुचला नहीं गया है, या पेंट इसे चाहता ही नहीं है । 


खाधारणत जल पीने की आवशध्यक्रता सही है | जैसे कि पहने 
बतलाया जा चुका है कि हमारे भोजन में जल का अश अधिक हैं: 
और भोजन पकाते समय भी उसमें जल मिलते है । तब हमें प्या्त 
बयों लगती है ? उस लोगो को जल की आवश्यकता नहीं पड़ती 
जिनके भोजन में मसाला और प्याज ने मिला हो, जिन्हें अधिक 
प्यास लगती है वे अवदय क्रिमी-ल-क्सी रोग के शिकार है + 


दूसरे को जल पीते देख प्यास ने हाने पर भी हमारी इच्छी 
जल पीने की होती है । इसो बुनियाद पर हम उस जल को पीते 
भी है, क्योंकि दूसरों को पीते देखते हे । इसके लिये बायु के पर" 
छंद में पहले ही बताया जा चुवा # । हमारे खून में सवय इतनी 
झजित हैं जो बहुतेरें दियो को नाभ कर देती है । लेकिन उस सूरत 
की शुद्धि की उसी प्रगार आवश्यकता पड़ती है जिस प्रकार शक बारे 
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है । कुछ लोगो का धारणा हैं कि हल्का जन की अपेक्षा मारी 
जल, नप्रक का मिश्रण होने के कारण लाभदायक होता है | सेवन 
अनुभव से यह पता लगा हैं कि भारी जल पराचनशविति को बढ़ाता 
हैं । वर्षा का जल हल्के जल में भी अच्छा होता हैं । अंत: थीले 
के लिए सर्वोत्तम है । भारी जल यदि ढेढ़ पण्टे तक उब्ाना जाय 
तो बह भी हल्हा हो जाता है और तब इसे छात कर थी सबते है । 


यह प्रश्न हमेशा पूछा जाता है कि मन्पष्य को तब और फकितता 
जेल पीना चाहिए ? इसका उचित उत्तर यही है कि जब प्यास सगे 
तब जल पीना चाहिए । भोजन के मध्य में भी जल पिया जा 
सकता हैँ या भोजन के बाद क्षीघ्र ही पोना चाहिए । जल के सहारे 
भोजन नहीं निगलना चाहिए। यदि भोजन स्वय नोचे नही उतरा 
हो, सो यह समता चाहिये कि या तो यह अच्छी तरह मुँह से 
कुचला नहीं गया है, या पेट इसे चाहता ही नहीं है । 


साधारणत जल पीने की आवश्यकता नहीं है । जैसे कि पहले 
बतलाया जा चुका है कि हमारे मोजन में जल का अश अधिक है; 
और भोजन पकाते समय भी उसमें जल मिलते है । तब हमें प्यार 
क्यों लगती है ? उन लोगो को जल की आवश्यकता नहीं पड़ती 
जितके भोजन में मसाला और ध्याज न मिला हा, जिन्हें अधिक 
प्यास लगती है, वे अवश्य किसीनस-क्सी रोग के शिकार है । 


दूसरे को जल पोते देख प्यास वे होते पर भी हमारी इच्छा 
जल पीते की होती है । इसी बुनियाद पर हम उस जल को पीते 
भी है, क्योकि दूसरो को पीठ देखते है ॥ इसके लिये वायु के परि 
हद में पहले ही बताया जा चुका ह ६ हमारे खून में स्वय इंतरी 
सकित हूँ जो बढुतेरे वियो को नाश कर देती है । लेकिन उत्त सन 
शुद्धि को उसी प्रकार आवश्यकता पड़ती है जिस प्रकार एक बार 
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अयोग करने के बाद तलधार को साफ करने की आवश्यकता होती 
है । यदि हम लोग गंदले जल को बराबर पीते रहें तो इसमें कोई 
आशचर्य को बात नहीं है कि हम लोगो का छून अन्त में विषेला 
हो जाय । 





५-भोजन 


भओजत के विषय में नियम निर्धारित करना कठिन ही नहीं, बरन्‌ 
कक जटिल भपप्या हे | इसमें यह मतभेद है वि कथ, किलना और 
किस प्रकार भोजन करना चाहिए ॥ इसमें मानव प्रकृति इस सवध 
में इतनों भिश्नता रखती है कि पदार्य एक के लिये गुणकारी और 
दूसरे के लिये हानिकारर सिद्ध होता हैं । 

यत्रपि यह कहना कठिन हैं कि क्सि प्रकार का भोजन ग्राह हैं, 
फछिर भी इस सत्रध में कुछ विचार करना अति आवेध्यक है, क्योकि 
बिना भोजन किये मनुष्य जीवित नहीं रह सकता । भोजन प्राप्ति 
के लिये हमें तरह सरह की बठिनाइयाँ एवं दुखी का सामना करना 
चड़ता हू. लेक्नि यह मानी हुई छाठ है वि ६६ प्रतिशन भनुष्य 
कंबल स्वाद को लिए खाते हे और वे वैसे स्वादयुक्त भोजन के 
अन्तिम परिणाम को नहीं सोचते । भुछ लोग प्राचनशवित को बढाने 
के लिए औषधियों वा भी सेवन करते हे साकि वे अधिक मात्रा में 
खा सर्के । बुछ लोग तो इतना भोजन बर लेते हे कि उल्टी तक 
करने लग जाते है और फिर भी उसी प्रकार का भोजन बरतें 
है । कुछ इतना अधिर खा लेते हे कि दो-तीन दिन तक किर भोजन 
नहीं बरते । वभीनभी यह सुनने में आता हैं कि बितनों बी मुत्यु 
जअधिर भोजन करने से हुई हैं ले अपने सिमी अनुभंद बो बात 
कहता हूँ दि जद कभी मुर्क अपने पिछले दिनों जी बात याद आती 


हू मो में हसता हूं । उन दिनो में सुदह चाय पीता था, दोनीन 
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अष्टे बाद जलपाने और एक बजे दिन को भोजन करता मा 
फिर सीन बजे राय प्रीता था और ३-८ बजे के बीच रात को 
औजन करता थर । उतने दिनों मेरी अवस्था दयनीय थी। में काफ़ी 
मोटा चा, फिर भी ओयधियों की ब्रोतसें पास ही रहती थी । 
अधिक खाने के लिये में सदा पचाने बाली औषधि का सेवन करता 
था । सेकिन उस दिनों आज के तिहाई भी काम करने की शाश्ति 
और साहम नहीं पा ! यद्यपि वें मेरे युशकाल के दिन थे । ऐसा 
जीवन सम दयनीय ही नहीं, बल्कि विद्यार किया जाय तो 
पीषमय सथा पृणित हैं । 


मनृध्य कंबल भोजन करने के लिए नहीं पैदा हुआ हैं और में 
उसे केदल भोजन के लिए ही जोदित रहना चाहिए । उसका प्रधान 
अर्वस्य ही अपने बनाने वाले (ईश्वर) को पहचातला यथा उसकी 
सेदा कशना है / सेरित चूंकि ये काम इस क्षरीर ही से किसे 
जा गड़ते हैं सपा करन आवश्यक है अत उसे ह्ायम रखते के सिए 
जन करना भादश्यह हैं । पहणशन सोस मी इसे स्वीकार गरो 
है दि हें उतमा ही घोहन बरना चाहिए जिसना स्वास्थ्य के लिए 
खामप्रद को | 


आड़ पशु और पशियों कग जीकत देंशिए + के शमी स्काद हू लिए 
जैरी लात और मे इतता अधिक भाग्न ही बाल है वि उनका पेट 
हटने शर्षे मं बंबसख अपनी मच मिटाने मर ही खाते है । जो दुछ 
धरहलरृंदी उन्‍हें दंती हैं, बे बी खाते हैं ; थे अपता आहत पकाने 
श्री हैं । बदा पढ़ मच हैं दि कफ बनूष्य ही वह हो उपासना 
अरे रे करा पड़ शक हैं कि ऐसा कर $शल भनृच्य ही यश रोगों शा 
घिरएर शसे ? ने पशुडशी जो स्वशावतरापुरंद दिचस्त है कभी मु 
मे हरे कप । इकक्‍को विश स्वारिप्ट शचा ७चाजुसा पाज़त में कोई 
ऋख्पर अईदी हैं । अीच जो रितर में फईं बार भोशन कर्प हैं और मे 
कद लिल्टे रुक शा कडिल्फ! में जौफक शिकता है अरुण आमड 
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समाज ही में मिलते है । किर भी हम मनुष्य अपने जीवन को उत्तम 
समभते है । वास्तव में वे मनुष्य जो अपना समय केवल पेंट-पूजा 
ही में गेंदाते है, उन पश्ु-पक्षियों से रही बदतर हें । 


ध्यानपूर्दक विचार करने से हम इसी परिणाम पर पहुँचते हैं कि 
सभी तरह के पाप, झू७ बोलना, कमाना, चोरी करना इत्यादि सब 
पेटदेंद को भेंट हो के लिए किए जाते हैँ । केवल वे हो मनुष्य 
अपनी इन्द्रियो को वश में बर सबते है, जो अपनी जिह्ला को स्वा- 
दिप्ट भोजन से वडिचित रखते हें । यदि हम लोग भूठ बोलें, चोरी 
करें, ठगी बरें नो समाज की दृष्टि में घृणित समझे जाते है, लेडिन 
जो स्वदा स्वादिष्ट भोजन के पीछे पड़े रहते हे, उनकी ओर कोई 
ध्यान नहीं देता 4 पेटदेव के लिए आज तंक जो भी घृणित कार्य 
जिये जा रहे है, उनकी ओर कोई ध्यान नहीं देता । सभी सभ्य 
समाज एक मूझे बाय बह्िप्वार बर देगा, लेकिल उसका नहीं जो 
अपना जीवन भोजन बरने ही के लिए मान बेढठा है तथा 
जो हद से ज्यादा भोजन बरता है । चूंकि हम सभी पेट-दव ने एसे 
ही उपोसव है, अत इसे कोई पाप नहीं समभते । जेसे एवं शत 
जो शबतों गे गाँव में दसा हे कभी इबोत नहीं समभा जाता । 
मस्पाजह या दूसरे किसी त्योहार बं अवसर पर अच्छा और स्वादिष्ट 
भोजन तैयार करना ह््म अपना मुख्य धर्म समभतं हे यहाँ सर जि 
श्रार्दलर्मों में भी ऐसा बरते नहीं सबोच बरते । ऐसे मौव पर 
यदि बोई मेहमान आ जाता हैं, दा उसकों मिटाइयों बी भेंट बरतें 
है + यदि समय-समय पर हुम अपने सम्डन्धियों को निम्मान्त्रित नहीं 
बरते है, या उनवे यहाँ दिये गये भाज में सम्मिलित नहीं होते है 
सो हम उतनी नजरों में गिर जाते हैं और यदि निमन्त्रित कर हम 
उतब आगे सवादयुकत भोजव नहीं खाते तो बजुस समभे जाते है । 
यह प्राय ऐसी धारणा बरते है वि छूटू्टी ब दिल अदपइय इदादिप्ट 
भोजन बनना चाहिये । दास्वद में यह एक शष्टा पाप हैं, इसे शशते 
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में हम अपनी बुद्धिकत्ता समझते है | हम अपने को ऐसो भीषण 
परिस्थिति में कंसे बचा सकते है । कम-मे-कम प्रत्येक मनुष्य को 
स्वास्थ्य-्युधार की दृष्टि में इसके ऊपर विचार करना परमावश्यक 
हैं। 


इस विषय में अब हम लोग दूसरे दग से विचार करें । संसार 
में हम देखते है कि प्रकृति देंदी ने मनुष्य, पशु-पक्षी और कीडें- 
मकोड़े सभी जीवो को लिए बहुतायत से खाद्य-यदार्थ पैदा किया हैं । 
यह प्रकृति का अनादि नियम है कि उसके राज्य में काम नियमबद् 
होते है । मे तो वह कमी सोती है ने अपने नियम में विचलित 
होती हूँ और न उसमें आलस्थ हैं । उसके सभी काम छोटे था बढें। 
नियमानुसार होते रहते है | यदि हम लोग अपने जीवन को प्रकृति 
के नियमानुसार बनायें तो हमें अनुभव होगा कि इस सजाए ने शूख 
से वीडित होकर अधिक लोग नहीं मरते । चूकि प्रकृति सभी जीवों 
को लिये काफी भोजन उत्पन्न करती हैं, इसलिये यदि हम अपने 
हिस्से में अधिक भोजन करने हे नो ऐसा कर दूसरो को भोजन से 
चडिचन करते हे । क्या यह सन नहीं कि बादशाह एवं धतिकों के 
मजनालप में उनकी आवश्यता से कही अविक भोजन वैंगार रिया 
जाता है, और ऐसा कर बहुनेरे गरोबों का मोजन छीत लिया जाता 
है । भव यदि गरीब भूखों मरते हे, नो इसमें आश्चर्य ही क्या है ? 
इसी प्रकार हम लोग भो अधिक भोजन करके दूसरों का भाग छोतते 
है एवं भोजन भी स्वादिष्ट ही करते है ) ऐसी अवस्था में कोई 
कारण नहीं कि हमारा स्वास्थ्य खराब न हो 


इसई पहले कि हम लोग इस बात वा निर्णय करें कि किस 
किस्म का भोजन हमाश आदर्श भोजन हो सकता हैं, हमें यह विचार 
अनु रु है और फिस प्रकार का प्रतिवूस | मोजन' शब्द के अन्तर्येत 
थे सभी यदादं है जो मुँद मेँ लाये जाने हे, जैसे शराब, भंग, अपीम, 
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सम्दाकू, घाय, कहवा, कोकीन, मसाले, चटनी इत्यादि । कुछ निजी 
सुद कुछ दूसरों के अनुभव से मेरा विश्वास है कि ये सभी पदाथ 
हानिकारक हे । 


धरराब, भग, अफीम दुनिया के हर एक धर्म स बहिष्कत हो गय 
है। यद्यपि उमसे परहेज करने बाला की सब्या अभी कम है। 
भराद ने तो क्तिने घरो का नाश कर डाला हैं। शराबों को अक्ल 
मारी जाती हे, यहाँ तक कि बह स्त्री और क्‍या में भी भदद तहों 
कर पाठा । उसका जीवन भारस्वरूप है जाता है । शराबी बहाश 
मोरियों में गिरे पाये जात है । बृद्धिमान स बद्धिमान आदेसी बराठ 
के ने में बेहोश हो जाता हैं। उसका दिमाग कमजोर हक जाता है 
और बहे कोई काम नहीं कर सकता । कुछ लोगा का कहना है कि 
देगी बे भौर पर घराब पीला हानिकारक नहीं है लक्नि यरोप के 
झतरएर लोग भो अपने इस रयाल का छाडन संग है । बहता का 
पहना हैं कि जब शराब *दवा क रूप में इस्तेमाल का जाती है ता 
उपडो ऐसे भी हस्तेमाल कर सकते ह । लेकित में काता हूँ कि 
देहूपेरें विषयों का प्रयोग औषधि के रूप में क्या जाता है सो क्या 
“मे उस दिप बने अपना भाजन समझ सक्त ह शराब कुछ रागो 
है ओपधि हो सनी है । कोई भी वरद्धिशान मना किसी भी 
रैलत में हसे प्रहण बरने को तैयार नहीं ढागा | दस ससार के 
पाखों और करोड़ो ब्यवितया का नाश हुआ है एस पदार्थ को 
एषदम राग देना अच्छा हक । भले है हम खागा को थे लेह्बर 
शर्शे रात की ओषधि वे दिना नष्ट हां जाय । सौभाग्यवक्ष 
में अब भी ऐसे स्त्री-युर्ष बहुत है जा डाबटर की सम्मति 


बे 
दावजुद इसे छू भी नहीं सकते चाहे उनक जोवन का जल 2 
यान हो जाय 





कईैम भी घटाब में कम हानिवारक नहीं है । यह सबधा त्याज्य 
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हैं । कौत सी जानता हि भीन जेंगे शविषधाली गाण्ड ने अर्पीम रे 
प्रभाव से अपना गर्षध्य नष्ट बर दिया था और झपनी सबतखता 
की रक्षा नहीं मगर भरता था । भारत के बहुतर अंश जागीरदारो 
में भी इसके संस में वशकर अपना गयनाश बर शाला हैं । 


सम्बाक्‌ ने भी लोगों हे ऊपर इस शदर अपना जादु फजा रशगा 
हूँ कि उसके स्पाय करन में युग लग जाये । क्या युवा प्रो बंड्ठा- 
बया बोालव सभी इसके ध्रियार बने ये हे । भर्ते्ले भले आइमी 
इसे परहेज नहीं परते ) इस प्रयोग सार्वेजनित हों गया हैं, 
और प्रतिदिन बढ़ता ही जाता है । हप खागा में से बहुत कम व्यक्ति 
मिगरेट वम्पनियों बी खाला वा जानते है ( बम्पनियों अपीम या 
मुछ गन्पदुवत नशीली अम्तु्े इसमें प्रिलाती है जिनरी वजह से 
उन्हें पीने का चद्या बदता जाता हैं, और उसे चल से छुटबारा 
प्रावा मुश्किल हो जाता हैं । वे सासो पौष्ड उसके विवापन में सर्च 
कर देती हैं| थे अपनी इस नीति को झार्पाम्दित करने के लिये 
अपना निजी प्रेस, सिनेमा और लाद़ज का ग्रवन्ध किये हुए है । 
यहाँ तक कि अपना उल्लू सीधा करने के लिए सूपये को पानी की 
तरह बहा देते हैं । स्त्रियाँ भी अब तम्बाकू पीने लग गयी है ९ 
आदमी वा यह एक बड़ा सहायक है, इसे सिद्ध अपने के लिये अनेतर 
काज्य भी बन गये हैं । तम्बाकू की लत की अनेक बुरसाइयाँ है । 
पीने घाले उसके ऐसे गुलाम हो गये है कि वे उससे मुक्त होते 
की चेष्टा तक नहीं करते, यहाँ तक कि वे अपरिचितों के घर में 
भी आग माँगते जरा नहीं हिंचकते । यह साधारण अनुभव की बात 
है. कि इसके पी वाले किसने ही दुष्कर्मों में पड़ जाते है । छोडे- 
छोटे लड़के अपने माँ-बाप के पैसे चुराने लगते हे । यहाँ तक कि 
कितने कैदी सिगरेट चुरा छेते है, और उसे सावधानी से छिपा 
कर रुखते है । इसके पीने वाले बिना मोजन रह जाये, लेकिन इसे 
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पिपये बिला नहीं रहे शतते । सुना झषा है कि कितनी बार अनेक 


धिपाही युदक्षेत्र में सिगरेट के बिना अपनी युदन्‍्शक्षि तक खो 
डंडे है | 


हम देश के बाउस्ट-टालस्टाय की वहीं हुई एक कथा हैं कि किसी 
बारणबश शव मनुष्य ने अपनी स्त्री का बंध करना चाहा । वहे 
कटार खोचबर सारन को सेयार ही था कि उसका विचार बदल 
गया और उसने कटार रख दी । सब सिगरेट पीने के करण उसकी 
अकल भन्‍्दर पथ मेथी और वह फिर अपनी स्त्री को सारने के लिये 
तैयार हो गया और उस मार ही डाला । टालस्टाय की धारणा 
हैं कि सिगरेट बे विप ने ही उसके विचार को फिर से विपषला 
बना दिया जिससे उसने स्त्री का बध वर दिया अत तम्बाकू कही 
शराब में भी बढ़ कर विपेला है । इसक अतिरिक्त इसे पीने में खर्च 
भी बहुद पहता हैं । सुभे स्वयथ एक एस व्यव्रित विशेष से भेंट हुई, 
डिनको ७५० ० म्राहवार से भी अधिक सिगरेट में खर्च करना 
पच्ना हूं 


सम्बाक पीने से पाचनशक्ति मन्‍्द्र हा जाती हैं । इसवे पीने वालो 
को भूख नहीं सगती वस्कि भूख बढ़ाने के लिए उन्हें मसाला और 
देघार बा प्रयोग करना पड़ता हैं । उनका दम फूलने लगता हैं 
और क्भी-द्भी उनके चेहरे पर करियाँ पड़ जाती है । दात और 
मभूड़ो कय रण काला पढ़े जाता हैं इसके वारण क्तने हो नो 
बोमार पड़ जाते है । तम्बाकू का भी धुआं हव्रा में मिलकर जम- 
साधारण का भी स्वास्थ्य खराब बर देता है । 


मेरी समभ में नहीं आता कि जा छराबे पीना घणित समभत 
है, वे तम्बाकू क्यों पीते है । झायद तम्बाबू का जहर सूक्ष्म है इसी 

प्मवा प्रयोग बरते है । अस्तु, जो हो मुझे यह कड़न में जरा भी 
सैेकाच नहीं कि जो तम्बाकू बा बिलकुल परित्याग नहीं बरगा, वह 
कमी भी स्वस्थ नहीं हो सकता । 


६ ३२ ) 


दंराय जैसी मादक परतुभो पा सेबत ईंगल झरीरित शदा 
मानसिक शवितयों यो ही लाश नहीं डरती, बच्चि चरित्र पर भी 
सम्या सगाता हैं । उर्म अपने को संभासने थी शक्ति हों रद्द जाती । 
हमार यहाँ जब कोई संहपान चला आटा हैं, उसे सत्वार में भी 
बाय और पहना भेट शर्यें है । परायमोद एप साधारण और 
अ्चलित भोज हो थया है । साई वर्जन के राजरास में भारत में 
बाय को आदइपपजमफ उप्ृति हुई है । अभय सो करीयसरीद ब्रापा 
पर में इसका प्रयोग प्रति दिन दाना समय द्ोन लेगा है ६ समय नें 
इस सरह पलटा खाया हैं कि रोय-ग्रमित मनुष्य भी घाव और नाई 
का प्रयोग पोषण संमागर करने खये हे । 


यह बदला देना उचित हैं कि साथ, काफो, कोशीन ये मी 
चानुऐं हानिप्रद है, यद्यपि मुझे मालूम है कि मेगा इस बात वा 
समर्थन बहुत पमम लाग परेंगे । इन चीजा में एड प्रगार पा विष 
होता है । चाय और बहने में यदि दूध मोर साँड ने मिलायी जाय 
तो इसमें कोई भी पोषक पदार्थ ने रह जायगा । बार-यार के अनु« 
भष से यह मान लिया गया है कि इत वस्तुओं में फोई भी ऐसा 
घढदाय॑ नहीं है जो गूत को बढ़ा सके | कुछ दित पहले इसका प्रयोग 
हम लोग किसी विश्ञेष अवसर पर किया करते थे, परन्तु आज यह 
एक सामान्य प्रयोग हो गया है । 


सौभ/ग्यवश कोकीन को अधिक कीमत होने से साधारण ब्यक्ति 
उमका इस्तेमाल नहीं कर पाते । फिर भी घनिकों के धर में इसवा 
प्रयोग होता रहता है । चाय, काफी एवं कोकीन ये सभी पाचन" 
इक्ति को मन्द करते है । ये किसने हानिकारक होते है, इस बात से 
विद हो जाता है कि जो इसे एक बार भी प्रयोग करता है, उसे 
-इसके बिना नहीं रहा जाता । पहले मुझे स्वर्य सुस्ती मालूम होती 
४ गदि में नियमित समय पर चाय नहीं पीता था ) एक बार 
/ विश्येष अवसर पर करीब चार सौ स्वियाँ और बच्चे इक 


(६ रह ) 


देखें, तो ज्ञावद हम कभी फिर उनका उपभोग करने को नहीं तैयार 
होगे । सचमुच यदि हम जाँच करें तो पता चलेंग्रा कि हम लोगो 
के ६० प्रतिशत खाद्यपदार्थ इसी तरीके से तंयार किये जाते हैं । 
कहेवा, चाय और कोकीन के बदले पीने के लिए एक दूसरी वस्तु 
इस तरीके से तैयार कर सकते हैं जिसे अच्छ-गे-अच्छे पीने वाले 
चाय, बहंवा और उमसमें कुछ अन्तर नहीं पायेंगे *े एक सेर अच्छा 
भेहें एक कडाही में रख कर आग पर भूना जाय जद तक कि वह 
लाल न हो जाय । उसके बाद उसे खूब महीन पीस लिया जाए । 
एक सम्मच मेंदें में रखकर खौलता हुआ पानी उसमें छोडकर घन्द मिनद 
संक उसको आग पर रखा जाय ) उसके बाद उममें दूध और शारर 
मिलावर उसका प्रयोग क्रिया जाय ) यहे कहें से वही सस्ता, 
स्वादिष्ट सथा साभप्रद होता है $ जो ऐसा चूर्ण बनाते के परिष्रम 
से बचना चाहते हो, उन्हें अहमदाबाद के सत्याग्रह आश्रम में गो 
सेना घाहिये। 

भोजत के खयाल से मातव-मसाज सीन भागों में विभवत तियाँ 
जा मक्णा 7 । सब बढ़ा भाग वेष्णव हू जा मागम नहीं खाता) | 
इस भाग में भारत के अलावा यूरोप, जापात और चीन के भी बुछ 
मनुष्य है । इनमे कुछ धर्म के भाव से मांग खाते हे, और कुछ पड 
सिख जाप तो शौक में खाते हैँ । इसमें इटॉलियल, आयरिंश, रूस 
के गशोब रिसाव और चीन ब॑ सब मनृष्य शामित है । दूसरे आएं 
में र लोग हैं जा मिल्िित भाजन खाते हें । दालिस्तान 6 पुए्प 
अज जापात बे थ्ी पुरप, भारत मे घनी मंगलभान और घती 

हे गिरे मास खाने में कोई धामिर अहचन नरीं चरस्तु इस 
आए में पहल माण बे बराबर बतप्य नहींक़े ।हीशर आग में वे मतध्य तृष्य 
है जा ग्बप धामाहारी है ॥ ये दरें देश की अगरय जातियाँहे ॥ 


इुहदी मदद अधिक भही है । अऋूद ये यान बी सर्व झातियो के 


६ ३५ ) 


समर्ग में आने से अपने भोजन के साथ शाक भी खाने लगे है । 
इस तरह मनुष्य तीन प्रकार का भोजन करता है, लेकिन हम सोगो 
का कतंव्य है कि इसका विचार करें कि इन तीनों में सवसे अधिक 
स्वास्थ्यप्रद क्सि भाग का भोजन है । 


मनृष्य को शारीरिक बनावट को देखकर यही प्रतीत होता है कि 
अहृति ने भनृष्य को छाकाहारी बनाया है । मनुष्य और फल-मक्षी 
जीवो में शारीरिक अवयवो में बहुत कम अन्तर हैं । उदाहरण के 
लिए बन्दर को लीजिये । वह मनुष्य के अज्ञ से बहुत मिलता जुलता 
हैं, और एक फलाहारी जीव हैं । उसके दाँत और पेट मनष्य के 
दाँत और पेट जैसे होते है । मासाहारी जीव, जैसे शेर, चीते 
वर्गरह्‌ सर्वेथा उससे भिन्न होते है । मनप्य और तृथ-भक्षी जीव, 
जैसे गाय वग्ेरह के भी दुछ अग्र मिलतेनजुलते हे सेक्रिन उनके 
जबड़े बड़े होते है तथा रगरूप में भी बुछ भिन्नता होती है । 
इन भव बातो के आधार पर वैज्ञानिकों का मल हैं ब्रि मनुष्य का 
भोजन मास नहीं और न केवल घाव ही है, बल्ति फल-फूल है । 


वैज्ञानिकों ने पता लगाया हैं कि फलो के अन्दर वह सब तत्त्व 
पाये जाते हे जो मनुप्य के लिए आवश्यक है । केले, सन्तरे, खजूर, 
अगुर, सेव, बादाम, मूँगफली इत्यादि में अधिक मात्रा में पुप्टिकारक 
दत््व सौजूद है ! उनकी यह भी राय है विः भोजन का पकाना नहीं 
चाहिए । धूप से पर्व हुए फ़ल अत्यन्त लाभदायक होते है । पराये 
हैए भोजन बा पौष्टिक हत्त्व सप्ट हो जाता हैं | जो वस्तु बिना 
आग पर पवायें हम नहीं खां ख़बते, उसे प्रदृति ने हमारे लिए 
ही बनाया है । 


यदि यह बात सत्य हैं सो हमें समभना चाहिए कि हम अपना 

बहुमृल्प समय भोजन पढ़ाने में व्यर्थ नष्ट बरते हैं । यदि हम लोग 

दिला पकाये हुए ओजन पर रह सकते हे, तो हमारा समय, स्पूर्त 
| 


बहुते ऊ 
सेवन कराकर आराम किया है । बह यहाँ वर्क कहता है कि अत्येक 
देश के मनुष्य अपने देश के कलो में कप लिए पोषक पदार्थ पा 


सकते है. । इस विषय में यदि से स्वर अपना निजी अनुमद लिखू 


(६ हे७ ) 


कि मेंरा यह प्रयोग कहाँ तक सफल हुआ हैं, लेकित केवल छः 
महीने का समय किसी मुख्य उद्देश्य पर पहुंचने के लिए बहुत कम 
है । इतना अवश्य हैं कि में छ महीनों के बीच बिलकुल मीरोग 
रहा हूँ जब कि दूमरें रोग ग्रसित थे । इस समय मेरी शारीरिक 
और मानसिक शक्ति पहले वी अपेक्षा बढ़ी हुई है । में बड़े-बड़े 
बोको था भार नही ले सवता, लेकिन में कडे परिश्रम को देर तक 
बिना धय्ावट के कर सवता हूँ । में मानसिक काम भी अधिक 
उत्साह और तत्परता से कर सबता हूँ । में बहुत रोगियों 
को अच्छे परिमाण के साथ फलाहार कराता हूं । में उन अनुभवों 
को अगले पृष्ठों में विस्तृत रूप से बतलाऊंँगा । यहाँ इतना ही फ्ह 
देना आवश्यक समभता हूँ कि यह मेरा निजी बनुभव है कि फल 
सब भोजनों में पुष्टिवारक एवं स्वास्थ्यवारक हैं । में इस बात को 
पहले ही बह चुका हूँ कि मेरे बहने से सभी लोग फलाहार मही 
बरने लगेंगे । हो सरता हैं वि पाठकों में से एव भी न बरे, लेबिन 
अपना कत्तंब्य और घ॒र्मं समझकर इस विषय पर जो बुछ अनुभव 
मुझे भाप्त हुआ हैँ, उसे लिख देना उचित समभता हूँ । 


यदि कोई मनुप्य फलाहार बरना चाह ता उसे बहुत सावधानी 
से इसे आरम्भ बरता चाहिए । पहले उसे इस विताब के सभी 
प्रवरणों को पदत्नर उसवे मुस्य-सुख्य दातों बो सम लता चाहिए । 
पाठवों से मेरी यही प्रायंगा हैं वि थे अपना अन्तिम निणय धीघधता 
से न बरें जद तक वि मेरी शद बातो वो न पढ़ लें । फलाहार 
व बाद थावाहार ओर इसी में दूध भी धामिल है | शाक उतना 
पोषब नहीं हैं जितना दि पाल, वयोवि शाक को आगे पर पान 
से उसका पोषदः अशय नष्ट हो जाता है | लेबिन दिना आग पह 
पबाय एम उसे छा नहीं सबते । आगे चलदर यह दिचार बरेंग 
बि£ बौन-शा दशाव अधिक पोषष है। 


गेहें सब अपनों में प्रधान है । बदल शेट्टे पर मनुष्य अपना जीवन 


(६. ३६८ ) 


व्यतीत कर सकता है, क्योत्रि इसमें पोषक तत्व समान अश्ञ में 
है । इससे कई प्रफार के भोजन बन गरते है जो सहज ही में पच 
जाते हैं । मबत्रा और बाजरा भी उसी श्रेणी के हे और इनकी भी 
रोटियाँ बनती है, विस्तु ये गेहूँ से गुछ नीचे दर्ज के है | अब हम 
यह विचार करेंगे कि गेहूँ के बनाने का सवर्स अच्छा तरीरा कौनसा 
॥ कस का आटा जो वाजारो में बिफता है, विल्लुल खराब होता 
४ और उममें पोषक तत्व विख्चुल नहीं रहता ॥ एुक अग्रेज डाक्टर 
का कहना हैं कि एक कुत्ता जिसे कंबल कल को आटे की रोटी 
जिलाई जातो थी, कमजोर हो कर मर गया और दूसरा कुत्ता जिसे 
दूगरा भाटदा सिलाया जाता था, स्वस्थ बना रहा ॥। फिर भी सवाई 
की दृष्टि से इसकी माँग अधिक है | इसकी रोटियाँ कड़ी और 
स्वादहीन होती हे । कभी-कमी वे इतनी कड़ी हो जाती है हि हाथ 
से तोडना भी कठिन हो जाता हैं । सबसे अच्छा आदा बह हैं जो 
मेहूं को कूट-छांटकर चबकी में स्थय पीसकर तैयार किया जाता है / 
इसका प्रयोग बिना छाने करना चाहिये ) इसकी बनी रोटियाँ सवा" 
दिप्ट और मुलायम होती है । पोषक होने के कारण यह देर तक 
ठहरसती है । बाजार की रोटियाँ यद्धपि देखने में मली और आकर्षत 
मालूम होती हूं, लेकिन वे व्यर्य और हानिकारक होती हैं । उनमें 
चर्बी चुपड़ी होने के करण हिन्दू-मुमलमान दोनो के लिए समा 
रूप से आपत्तिजनक होती हूँ १ गेहें बनाने का दूसरा तरीका यहे हैं 
कि गेहें को दल लिया जाय और उसमें दूध और खाँड मिलाकर 
पका लिया जाय । यह बहुत स्वादिष्ट तथा बलन्वर्दक होता है ! 





३ दाए+ 


चावल दाल, घी ओर दूध की तरह पुष्टकर नहीं होता | तर 
कारियाँ केवल स्वाद के लिए खाई जाती हैँ । इनमें एक तत्त्व होता 
है जो खून को कुछ अश में साफ करता है, लेकिन घास होने के 
कारण यह देर से पचता है । जो इनका अधिक व्यवहार करते हैं 
उन्हें प्राय अपच हो जाती है । इसलिये हमें तरकारी उचित परि- 


माण में खानी चाहिए। 


( ४६ ) 


हरएक दाल पचने में भारी होती है | दाल में सिर्फ यही गुण 
ईं कि जो इसे अधिक साता है उसे देर तर भूख सही लगती, 
बल्वि बभीलभी वदहजमी हो जाती है । जो कठिन परिश्रम करते 
है, जो अमोरी वा जीवन व्यतीत करते है, उन्हें इससे परहेज रखना 
चाहिये । इज्डलेंड बा एक वडा लेखक डा० हेग का बहना हैं ति 
दाल स्वास्थ्य के लिए हानिबारक हैँ $ और पेट में एक प्रवार को 
एसिड पैदा करती है जिसके वॉरण अनेक रोग उत्पन्न होकर शरीर 
को असमय वृद्ध बना देते हे । इसके लिये दलीलें पेश करने की 
आवश्यवता नहीं ह । लेिन में भी उस अनुभव से सहमत हूँ जो 
दाल का परित्याग नहीं कर सकते, उन्हें इसे सावधानी से खाना 
चाहिए । 


लगभग सारे हिन्दुस्तान में तरह-तरह के मसाले ओर बघार 
अहुतायत से प्रयोग विये जाते हैं जो किसी और देश में नही किये 
जाते । अफ्रीवा के हब्शी लोग भी हमलोंगो बे भसालों से नफरत 
चरते हैं । थदि अंग्रेज मसाले खाय तो उनके पेट को पाचन-क्रिया 
विगेड जाती हैं और उनके चेहरे पर दाग पड़ जाते है जिसे में 
अपने निजो अनुभव से जानता हूं । सच बात तो यह है कि मसाला 
शोई खाने भी सामग्री नहीं हैं, लेकित चूकि हम लोग देहुत दिनों 
में इसवा प्रयोग रुरते चले आये हे श्मलिए उसका स्वाद हमारी 
इच्छा को बढ़ाता हैँ । जेसा कि में पहले वह चुवा हूँ कि स्वाद 
बी लिए कोई भोजन दरना हानिदारद है । तव फिर यह बात 
दंसे हुई दि भप्ताले ब अधिक प्रयोग होना चाहिए । प्राय छोग 
यही बहा बरते है कि पराचन-शक्ति गे लिए मिर्च घनिया बा प्रयोग 
आवश्यक है, विन्तु इससे तो नवलो भूख ददती है जिसका प्रभाव 
धरीर पर अच्छा मही पडता । जो इन्हें अधिक खाते है उन्हें बहुचा 
दस्त थी थीमारी होती हैं। मुझे माथूम है कि यूवां आदमी अधिद 


बडा ही अदभुत है ॥ अपनी स्‍त्री के रोग के काएा मुझे ऐसा 
चडा और हें इसके बाद अधि बीमार से पडी, बर्ल्कि उसी अर्वर 
में सही ५ यह मेरा विंश्वार्स है. कि यदि रोगी ने स्वयं इसे 
किया. हीता' तो उसे पृ लाभ अवश्य होता । जो नमक 
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उन्हें दाल और धाक भी छोड़ना पड़ेगा | यह एक बड़ा कठिन काम 
है । मुझे विश्वास है कि शाक और दाल नप्क बिना हजम नहीं 
हो सकते । इसका यह मतलब नहीं कि नमक पराचनड्ञावित को 
बढ़ाता है, उसमें केबल ऐसा होते प्रतीत होता है और उसका परि- 
शाम बुरा होता हैं | यदि कोई आदमी नमक छोड़ दे, तो कुछ 
दिन तब उसे बुछ अडचन मालूम होगी । लेकिन यदि वह अपने 
थैर्ष को कायम रखेगा, तो थोड़े ही दितो में उसे बहुत लाभ हो 
सकता है | 


मे दुघ को भी त्याज्य कहने का साहस करता हूं । यह में अपने 
निजी अनुभव के आधार पर बहता हूँ जिसे यहाँ विस्तृत रूप से 
वर्णन करने की आवश्यकता नहीं समझता । दूध को सब लोग 
लाभकारी समभने के भ्रम में हे । उनका विश्वास इतना अटल 
हैं कि उनके सामने इसे स्वथा त्याज्य सिद्ध करना जरा कठित हैं, 
जैसे कि में पहले कई बार कह चुका हूं कि मेरे पाठक मेरी दलीलो 
को अक्षरश मान लेंगे, ऐसा मेरा विश्वास नहीं हैँ । में यह भी 
नहीं मानता वि यदि कोई तक द्वारा इसे मान भी ले, तो वह उसे 
कार्यरूप में परिणत बरेगा । खेर । मु जो सत्य प्रतीत होता हैं 
उसे बह देना अपना क्ंब्य समभता हूँ, चाहे पाठक अपने ही 
मिद्धाल्त को क्यो न मानें । डाकटरों का मत है कि दूध में एक 
प्रबार की ज्वरोत्पादव शक्ति हैं । उन्होंने इसे सिद्ध भी किया हैं । 
बीमारी फंलाने वाले कीड़े जो हवा में रहते है शीघ्र ही दूघ में 
प्रवंश कर जाते हैं और उसे विपला बना देते है, अत दूध को 
सर्वथा स्वच्छ रखना कटिन है । दक्षिण अफीका में दूध के उबालने, 
उसे रखने, उसके बतेंनों को साफ करने के विषय में बुछ सरकारी 
कानून बनायें गये है । जब इसके लिए इतनी सादधानी तथा परिश्रप 
की आदश्यवता है, तो हम बह सबते है कि यह वस्तु ग्रहण करने 
योग्य नहीं । 


हू हुड: 


नहीं हू । सब लोग इसका विचार स्वेय कर सकते हे । दूध की 
घनी हुई चोजो को भी कोई आवश्यकता मही हैं । भट्ठं फी जगह 
नींबू वा रस और घी के जगह तेल का प्रयोग कर सकते है । 


मतृप्य के झरीर को बनावट को ध्यानपूर्वक देखने से पता चलता 
है कि मास मनुष्य का प्राइतिक भोजन नहीं हैँ | डा० हेग एव 
किग्सफो्ड लपर ने मास का जो बुरा प्रभाव पडता है उसे साफ 
साफ दिखला दिया है । वें इस वात को भली प्रवार समभा चुके 
है कि मास भी दाल की तरह हानि पहुँचाने वाली वस्तु है । इससे 
दाँव असमय जाते हे और दम की दीमारी हो जाती हैं । इससे 
मनुष्य का खून उत्तेजित होव्र स्वभाव चिडचिड़ा हो जाता है । 
हम पहले ही बह आये हैं कि यह भी एक प्रकार का रोग है । 
बहे शर्म वो बात हैं कि बहुत से विचारशोल और बृद्धिमात शाका- 
हारी मनुष्य इसके गुण-अवगुण बो जानते हुए भी मासाहारी बने 
हुए हैं । अन्त में हम श्सो नतीजे पर पहुँचते हे कि बहुत बेस 
मनुध्य ऐसे है जो फलाटार पर जोदन बिताते है । फिर भी हम 
निसकोच वह भत्ते हैं कि गैहें और मीठा बादाम खाकर रहता 
बहून आसान है ! 


साराश यह दि फल पर छीवन ब्यतीत बरने वाले लोग बहुत 
बम है । फल, गेहूँ और जेदूस बे तेल पर रहता बहुत खामप्रद 
है । पलों में केले वा रघान सर्वप्रथम है । बेला, धन्‍्तरां, एजूर, 
अगूर और आलूचा भी अत्यत्त पृष्टिवर है, और रोटी बे भाष 
लाये जा सबते है । जेत॒न व साथ रोटी स्थाहहोन नहों होती $ 
ऐसे भोजन में अश्चव दम हैं और पैसे भी बम खर्च होते है + 
इसे भोजन में नम्बर, मिर्च, हुथ और घीनी बी आवश्यवता नहीं 
परच्ती । छालो चीनी खाना लो बहुत हानिषारब है। अधि मिशाई 
दाने मे दाँत खराद होते हें और स्वास्थ्य पर भी इसडा बुर प्रभाद 
चहता है । अच्छा खाद्य पदाे-शेहें, दादाम, मुँगपलों और आरारोट 


अंधिकाश डाक्टरों का कहना है कि ६५ मनुष्य 
मे अधिक खातें है ३ यह प्रति हछून के अनुभव की बात है ' दि 
डावटर के लिखे दिना भी जीती जा सकती है । कम भोजन कर्रते 
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से स्वास्थ्य के हाति की विलतुल सम्भावना नहीं । जहाँ तक हो 
सके भोजन बी मात्रा कम ही करनी चाहिए । 


जैसा ऊपर वढ़ा जा चुका है भोजन को सूद बुचलने की आव- 
ब्यकता है । ऐसा बरतने से हमें थोडी खुराक से भी तत्व प्िल 
मरता है जो अत्यन्त ही लाभप्रद है । अनुमदी लोगो का कहना 
है कि जो आदमी पच जाने योग्य भोजन बरता है उगको अच्छी 
सरह चबाता है और आवश्यकता से अधिक नहीं खाता । उसका 
पाखाना बड़ा, चित्रा, थोड़ा, वाले रह्ठ का और दुग्ध रहित 
होता है । जिसकी टटूटी इस प्रकार खुलासा न हो तो उसे समझ 
लेना चाहिए वि यह अधित्र भोजन करता हैं और उसे अच्छी तरह 
कुचल कर नहीं खाता हैं । इस तरह मनुष्य की अपनी टट्दी से 
अधिक और कम खाने बी बात मालूम हो सकती है । स्वप्त देखना. 
सीद का आना और जवान पर मैल जमा रहना अधिक भोजन 
करने को पहचान हैं और यदि रात में उसको बार-वार पेशाब 
करना पड़े, तो उसे समभना चाहिये कि उसने अधिक रमदार चीजें 
खा लिया है | ऐसा करने से प्रत्येक मनुष्य अपनी खुराक की उचित 
मात्रा घर पहुँच सकता है । बहुतों को खट्टी डकार आती है जो 
भोजन ने पचने की पहचान हैं | अधिक खाने से बहुतों के पेट से 
वायु विक्रार पैदा हो जाता है । इसत्रा मुख्य कारण यह हैं कि 
हम लोग अपने पेट को पाखाना बना लिए हे, जिसे हर जगह लिए 
फिरने है । जबे हम इन बातों पर विचार करते है तो अपने व्यक्ति 
तत्व पर हमें घृणा होती है । अगर हम लोग अधिक खाते के पाप से 
बचना चाहते हैँ तो हमें प्रतिज्ञा करती चाहिये कि हम कसी दावत 
में भाग न लें । हमारे यहाँ जब कोई मेहमान आ जाय तो उन्हें 
स्वास्थ्य के नियमों को ध्यान में रखते हुए खिलाना चाहिये । हम 
लोग अपने मित्रों को कंदल जल पीने के सिये था साथ में मिलकर 
दाँत माफ करने के लिए तो बभी निमन्त्रित नहीं करते । क्या 
मोजन करने का नियम स्वास्थ्य के लिए आवश्यक नहीं है ? हम 
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लोग इतना पेंटू हो गये है कि हमारी जिद्नासदा स्वादिष्ट भोजत' 
चाहती है, इसीलिए हम लोग अपने मेहमानों को स्वादिष्ट भोजन 
कराते हैं कि जब हम भी उनके यहाँ जायेंगे तो वे भी हमें वैसा 
ही भोजन करायेंगे । भोजन के एक घण्टे बाद यदि हम स्वच्छ 
शरीर वाले मित्र से अपने मुंह को सूँधने के लिये कहें और उसके 
वास्तविक विचार जाने, तो हमें अपना मुँह लज्जा से छिपाना पड़ेगा 
लेकिन कुछ मनुष्य एंसे निर्लज्ज होते हैं कि खाने के वाद शीघ्र ही 
कोई चूर्ण खा लेते है ताकि ये फिर खा सकें । कभी-कभी तो वे 
जो कुछ खाये रहते हे उसकी उल्टों भी कर देते है और फिर भी 
भोजन के लिये बैठ जाते हैं । 

चूँकि हम लोग अधिक भोजन करने के थोडे-बहुत अपराधी है, 
इसलिए हमारे लिए धार्मिक दृष्टि से कभी-कभी श्रत रखने के नियम 
बनाये गये है । सचमुच स्वास्थ्य के विचार से एक पक्ष में एक दिन 
उपवास करना जरूरी है। बहुत से धार्मिक हिन्दू वर्षाकाल में 
एक ही वक्‍त खाते हे । यह स्वास्थ्य के नियम का ही पालन है, 
प्योकि जब वायु में अधिक भाष होता हैं और आसमान में बादल 
घिरे होते हे तव हम लोगो की पाचन-इक्ति भी कुछ कम हो 
जाती हैं | अत भोजन की मात्रा उन दिनो में कुछ कम करनी 
चाहिये । 

अब हमें यह विंचार करना है कि दिन में कितनी बार साना 
चाहिये । हिन्दुस्तान के अधिकाश मनुष्य दो बार खाकर रहतें है । 
जो फदित परिश्रम करते हे वे तीन बार खाते है, लेकिन अग्रेजी 
औषधि द्वारा चार बार सोने का आविप्कार हुआ है | अब इगलेड 
और अमेरिवा में ऐसे समाज बने हे जो केवल दो बार खाने का 
प्रचार करते है । उनका कहना है कि हमें सुबह जलपान करना 
चोठिये, क्योकि हम लोगो की मीद ही इस वसी को पूरा कर देती 
हैं । गवेरे उठकर हमें काम में लग जाना चाहिये और तीन घण्टे 
बाम करने के बाद घाना चाटियें । जो इस नियम पर चलते है दे 
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आवश्यक है, यहाँ सर कि उसे सूर्य, पस्धया और तारों री घात 
की भी जातवारी चाहिये । योग्य से योग्य आदमी विगानों से इस 
सप्य्प में हार जाते है । बह अपने आवश्यक पार्यों के जिपय में 
काफी ज्ञान रखता हैं । बह तारों को देखझर रात के दिशा का 
ज्ञान फर लेता है । विडिया तथा चोपायों फे बारे में भी वापी 
अनुभव रखता है । जब एक सास फिम्म की लिडिया एडथ्रित होकर 
आअहकने लगती है तो चढ़ सममझ; जाता हैं कि कब वर्षा होगी | यरँ 
ठक्न कि पृथ्वी और आया के विपय में भी वह ज्ञान रखता हैं । 
सूँकि उसे अपने बाल-बच्चो का पालन-पोषण परना परदला है, इस- 
लिए वह धर्म सम्बन्धी बातों का भी शान रखता है । सम्मे चौडे 
आसमान के नोचे रहने के कारण यह ईईवर के अस्तित्व को आ- 
सानी से समझ सकता है + 


सभी लोग किसान नहीं हो सयते और ने इस जियय में लिखने 
के लिए यहाँ काफी स्थाव ही है । लेकिन चूँफ़ि वे प्राइतिक जीवन 
ब्यतीत करते है, इसलिये उनके विषय में दुछ कहना आवश्यक 
प्रतीत हुआ । यदि हम प्राकृतिक नियमों को भज्ज करते हैं, 
लो अवश्य ही उसके कारण हमें स्वास्थ्य सम्बन्धी कुछ क्षति सहन 
करनी पड़ती है। किसान ही को जीवन से हमें यह शिक्षा मिलता 
है कि हमें दिन में कम-सेन्कम आठ घष्ठा मानसिक और शारोरिक 
परिश्रम करता चाहिए । व्यवसाथी और अन्य लोगों को अवश्य 
कुछ काम करना पड़ता है, लेकिन उनका काम भी केवल मानसिक 
होने के कारण व्यायाम नहीं कहा जा सकता है । 


पाश्चात्य देशो में ऐसे लोगो के लिए क्रिकेट, फुटबाल था ऐसे 
ही छोटे-छोटे खेलों का प्रबन्ध किया गया हैं | मानसिक व्यायाम 
के लिये किताब इत्यादि पढने का प्रबन्ध किया गया है | ऐसे खेल 
बारीरिक व्यायाम के लिए कुछ अश में उपयुक्त हो सकते हैं! 
लेकिन इसमें मानसिक व्यायाम नहीं होता ॥ इन खिलाड़ियों में से 
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इस प्रकार खोइकर वोने देने में कुछ भी आपत्ति न होगी । ऐसा 
करने मे हमें भी प्रमघता होगी कि हमने विसी दूमरें की जमीन 
खोद-योकर साफ जिया । दे लोग जिन्हें व्यायाम करने वी गम 
नहीं मिलता, या जो इसे पसन्द नहीं करते-टहलने का अभ्यार्ग पर 
सकते है, क्योकि उसके वाद यहें भी एक अच्छा व्यायाम है । 
साधु और फरोर लोग बहुत स्वस्थ हुआ करते है । इस बास्ण 
यही हैं कि वे लोग देश भर में पैदल भ्रमण करते है + पोरों जो 
अमेरिया को एक प्रसिद विद्वान और लेरक है, इसी प्रशमो क्र 
हुए धममें होने वाले अनेक लाभों बे लिसता है ! उसता बढ़ता 
है कि ऐसे मनुष्य पा लेश, जो सदा चर में रहता है और ब्भी 
बाहर नहीं जाता वैसे ही कमजोर होता है जैसा कि उसता भर) 
अपने को हो सबेत करके वहे कहता है कि मेरे सभी लेग उन्ही 
दिलों लिसें जा सगे झुब कि में टहलने का सूत्र अभ्याग रखता था । 
वर टहसने में इतना अभ्यम्त था हर दिस में घारटाच बार ट्हाजा 
उसके लिए एक साधारण बाल थी । 

स्थायाम थे लिए हंस लोगों की धब्छा इतनी प्रबल होनी घारिर 
है हिसों भी अबस्या में हपोस्साह से हो । हम सोग दस वीर ३ । 
नही सम परे हि ज्ञारीगिद स्थायाम के बिना हैसारा मॉततिशि 
बाप भी अपूश और सीरस रह जीता है । चलन से शरीर बे प्राव 
आर्भी अवारब हरित शलित है, रिसगे घारीर में सुन वो दौरा सगे 
है शादी हैं, धर जब हम सं बचने है तो सजी हीं हारे 
बकरी में प्रदेश परती 3 दृसग अतविरिशी हमे ब्राेतिश हयए प्रौर 
डर गतदरआ का इशशा द्रमन्न हा जाते है । मर और पर 
हर रद में टगहना गये 2 ६ हमें मैशात था जगल-भादियी में टी 
हे चाहिए जी हमें प्राषवर दृश्य ध्ता को ध्ित सह 


हर दा ही शीह है हहला, सही डुचहने वो वरामह है ! ब्ख नो मं 


है अत जब हुमर बषदा पहैई. लेते हैं तो छरीर के चमहें री एक 
बहुत बी किया वो रोक देते दें झप्दे देश के ज्यों 
आती एवं सुम्त होते गये उन्हें कप की आवश्यकता बतीत होती 
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रहने से बुरा मालूम होता हैँं। क्योकि अच्छा-से-अच्छा चित्र 
तो नगी दक्चा में ही दिखलाया जाता हैं । पोशाक से हम अगो को 
ढेंक कर उनका दोप छिपाते है और इस तरह प्रकृति के कामों में 
बाघा पहुँचाते हे । भेष बनाने में भी हम पैसों को बरबाद करते 
है । सब प्रवार से मनुष्य अपनी सौन्दर्य बढ़ाना चाहता है । शीशे 
में मुह देख कर अपनी सुन्दरता पर इतराता है | अगर ऐसे स्वभाव 
से हमलोगो की नजरों में कुछ अन्तर न पड़े तो हम सोच सकते 
कि मनुप्य का सव से सुन्दर रूप नग्न अवस्था हो में दिखलाई 
ता है और उसी से बह स्वस्थ भी रह सबता हैं । शायद कपड़ों 
सन्तुप्ट न होग़र हम लोग गहता पहनना अपना वतंव्य समभने 
क्षय है । 
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अधियाश मनुष्य परो में कडा, कानों में बाली और हाथ में 
अंगूठी पहनते है । इनसे बीमारियां उत्पन्न होती हे । यह जानना 
मुश्विल है कि इनके पहनने से कौन-सी झोभा बढती है । इस विषय 
में स्त्रियों ने तो और भी कमाल कर डाला है । वे पैरो में वजनी 
बड़े और पायजेद पहनती हे, जिससे पर उठना भी बठिल हो जाता 
है | नाद' में दजनी नय लटकी रहती हैं और कानों में बालियाँ 
गुपी रहती हे । हाथो के गहने का तो बुछ पूछना ही नहीं है । 
इस पहिरावे से उनवे झारीर पर मेल जमी रहती है | कान और 
नाक में तो खूब ही मैल जम जाती है | वे इस तरह के अपने 
गन्दे दनाव को श्यार समभती हे और पँसा पानी की सरह बढ़ाती 
हैं । ऐसा बरफे अपनी जात वो खतरे में डालते वे ननिक भयभीत 
नहीं होती ॥ हमलोग अभिमान छे बारण मूर्ख बन वेंठे हे । ऐसे 
अनेक उदाहरण मिलते है कि कितती स्त्रियाँ बानों में फोड़ा हो 
जाने पर भी अपनी दालियाँ नहीं उतारती । फोडों से हाथ पक 
जाने पर भी जेवर नहीं उतारती । यद्यपि उनकी अंगुलियाँ सृज 
जाती हे फ़िर भी थे अंगूट्यों बो इस ख्याल से नहीं उतारती कि 
चनवी सुन्दरता में बुछ कसी आ जावेगी । 
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मेँ पूर्ण सुधार करना बात नहीं । कृमः 
पम हम सभी के लिए यह सुर न्‍म है. कि अपने सब ने और 
बहनावे को छोड दें । के लिए उनमें में 
कुछ का प्रधीग कर सकते है और श्लेप को अलग कर सबते है। 
जिनकी यह घारणा है मात्र कै 
बे अपने 3 में बहुत कुछ परिवर्तन कर सवते है. और ऐसा 
कर अपने स्वस्थ रख सकते है । 
कर अधिकतर सो! का यह स्पा से“ कताब कि अपनी 
प्र आवश्यक 


उपयुक्त हो, बिन वह 
ड्यर्थ है । चाहे हिंद. हो या मुसलमान के लिए हिल्दुस्‍्तानी 
चोशाक ही उपयुक्त होती है । लोगो का वस्त्र और 
खुला होता है । अत हमारे शरीर में हवा के प्रवेश में कोई 
अडचन नहीं होती + कपड़ों में सूर्य की गर्मी ने से 


बहू गे रहता है और शरीर की भी गर्भ रखता है! सिर को 


बगडी से देंके रहनीं हमारे लिए एक साधारण बात हो गयी । 


बट और जूते पहनने बालो के पैर गन्‍्दे हो जाते है. और पसीता 
तारते ःि 
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हमरा गाम वटवारी हैं । इससे कह साबित होता है कि जब' हमें 
कॉँटों में ठण्शब में अपया धृप में चलना पड़े तभी जूतों को पहनना 
चाहिये और यह भी इस सरह वि जिनसे बवल तलवे ढेंक सके 
मोर धारा पैर घुला रहें । खड़ाऊँ से यह आवश्यकता पूरी हो 
सकती हैं $ जिनके मिर में दई रहता हो, शरीर निर्यंल हो, पेरो 
भें दे होता हो उसरे लिये तो हमारी यह राय हैं कि ये नगे 
पँव घलते वा अभ्यास गरें । ऐसा बरतने से वे शीश लाभ अनुभव 
करेंगे । 


€-पुरुप-स्त्री का संयोग 


पिछले प्रवरणों के पढ़ने वालों से मेरी प्रार्थना है कि वे इस 
प्रकरण को और भी ध्यान से पढ़ें और पस पर विचार करें, क्योकि 
यह विषय बहुत गम्भीर और महत्त्वपूर्ण है | अन्य प्रकरण भी उप- 
योगी है और वे अपना अलग-अलग महत्त्व रखते हें, लेकिन जीवन 
के लिए इससे उपयोगी और महत्त्वपूर्ण दूसरा प्रकरण नहीं है । 
में पहले कद्दू चुत हूँ कि इस पुम्तक में कोई ऐसी बात नहीं लिखी 
गयी हैँ जिसका मेने अनुभव म किया हो, अयबवा जिस पर मेरा 
विश्वास न हो । 

स्वास्थ्य के बहुत से नियम है जिनकी आवश्यकता भी है । 
शनमें बरह्मचयं का सबसे ऊोंचा स्थान हैं । इसमें कोई शक नहीं कि 
स्वास्थ्य वे लिए स्वस्थ फल, स्वच्छ वायु तथा पोष्टिक भोजन आ- 
वश्यक हैं, लंबिन अगर हम अपने सव सचित बल का माद्य कर दें 
तो हम बसे स्वस्थ रह सकते है । यदि हस अपना उपार्जन किया 
हुआ सब घन व्यय बर दें तो बिस तरह धन-सचय कर सकते 
हैं? इममें कोई सन्देह नहों कि जब तक स्त्री और पुरुष इहाचर्य 
ब्रत घारण नहीं करेंगे कदापि स्वस्थ नहीं रह सवेंगे । 
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ब्रह्मरर्य का जया अर्थ है ? इंगड़ा अये यही है हि पुरषन्‍्त्री शा 
और उत्रो पुरुष फा भोग ने बरेें । ये एक दुसरे गो इस अभमिप्राय 
मे हपशे ने करें जिससे मन में विशार उत्पन्न हो । इन्हें इख्ियो 
को दमन फरके उस घाकित की रहता बरनी चाहिये जिसे ईदवर ने 
हमें प्रदान जिया है । हमें ऐगा करऐे अपनी दारीग्कि, मानमिर, 
एवं आध्यात्मिक शवितेयों का वित्रास बरना चाहिये । 


लेकिन प्रति दिन हम वया दृष्य देखते है ? हम यही देखते हूं 
कि स्त्री, पुर्त, वृद्ध और मुवा ग़रभी कामारं हो रहे हैं जिसरे 
कारण वे उनित-अनुचित का विचार सो थेढे है । हमें यहां कक 
देखने में आता है कि छोटे-छोटे वापक और बालिकायें भी इस डुटेंव 
में पष्ट कर पागल हो रही हैं । में स्वयं इसक्रे फेर में पड़ चुता हू 
एक क्षण की तृप्ति के लिए हम अपने पूवंगचित बल को सो देते 
हैं और ज्यों ही इग भूख की छूत दूर हो जाती है, हम अपने को 
बुद्ी दक्षा में पाते है । दूसरे दिन सुबह हमें कमजोरी और सुस्ती 
मालूम होने लगती हैं और किसी काम के करने को जो नहीं चाहता 
तय हम अपनी कमजोरी को दूर करने के लिए औषधियों का आश्रण 
लेते है। इसी तरह हमारे दिन व्यतीत होने लगते हैं और 
अभमय में ही बुढापा आ घेरता हैं, फलताः हम मिकम्मे और 
भारस्वभ्ण हो जाते है । 


लेकिन भ्रकृति यह नहीं चाहती । उसका नियम ठीक इसके 
प्रतिकूल है । ज्योजज्यो हम बुड्टे होते जामें, हमारी बुद्धि भी बढती 
चाहिए और जितना भी हम अधिक दिन जीवित रहें हमें अपने 
अनुभव से दूसरो को लाभ पहुंचाना चाहिए । जो सच्चे ब्रह्मचारी 
हैं वे ऐसा ही करते हूँ । वे मृत्यु से भी नहीं डरते और न उनकी 
शिकायत ही करत हैं । वे प्रसश्नतापूर्वक मुत्यु की गोद में बैठते है 
और घीरतापूर्वक परमात्मा के सम्मुख न्याय के लिये उपस्थित होते 
हैँ। ऐसे ही स्त्री-युस्पों का जीवन भार्षक कहा जा सकता है। 


( हुई ) 


सांसारिक मनुष्य इन विद्ारों को गार्य रूप में बसे सा सरते 
हैं ? विवाहित मनुष्य कया बरे २ माल-बच्ह वालों को बयां बरती 
चाहिए, और जो अपने मल को यज्ञ में नहीं कर सबतें, उन्हें कया 
करना घाहिए ? इन गयका उचित उत्तर पहिसे ही दिया जा धुड़ा 
हैं । उस आदर्श को सामने रखते हुए हमें ठीक वैसा हो करता 
चाहिए । जब छोटे-छोटे बच्चों को अध्ारों का ज्ञान कराया जाता 
हूँ तो अक्षरों की सूरत उनको सामते रसी जाती हैँ और वे ठीजः वैसी 
ही दल बनाने की कोशिश करते है । यदि हम लोग ठौक ऐसे ही 
नियमानुसार ब्रच्मचं का पालन करते जायें, तो हमें अवश्य लाभ 
होगा । यदि हम विवाहित है तो हमें अपने ब्रह्मंचयं का तेमी नाश 
बारना चाहिएं जय मन्तानोत्पत्ति करना हों । थहीं प्रद्गति का नियम 
हैँ । जो इसके अनुसार थोये पाँचवें यप ब्रह्मचर्य तोइते हे वे कामी 
नहीं कहलाते और न उनका स्वास्थ्य ही विय्रड सकता हैं । लेबित 
अफसोस हैं कि हम लोगो में से बहुत कम मन्तानोत्पत्ति के लिए 
ऐसा करते हैं । हजारो विपय-वासना की तृप्ति के लिए ही ऐमा 
करते हूँ । फल यह होता है कि उनकी सन्तान उनकी इच्छा के 
विरुद्ध होती हे । काम के वेग में हम लोग प्रायः उसके फल को 
नही सोचते । इस विषय में स्त्री की अपेक्षा पुरुष ही अधिक दोषी 
होते हे । वे इतना कामाग्ध हो जाते है कि वे इतना भी नहीं सोच 
सकते कि स्त्री सस्तान देने योग्य है था नहीं । पाइचात्य देशवाशों 
ने तो इनको हृ्‌द ही कर दी हैं । वे भोग-विलास करते है । हजारो 
पुस्तकें इस विषय पर लिखी गयी हूँ । हजारों इसका व्यवसाय करते 
है और घोषणा करते हें कि अगुक काम करने से भोग-विलास करने 
पर्‌ भी सन्तान उत्पत्ति का भग नहीं । हम लोग अभी इस पाप से 
हैं, लेकिन स्परी को सन्‍्तान के बोक से बोभिल करते हम जरा 

* नहीं छिचकते । हम लोग यह नहीं सोचते कि हमारी संस्तान 
४७ पीर्यहीनं, पागल और निर्ईडि होगी, बल्कि ऐसी सन्तातों 


(६ ६१ ) 


का कितना विकास हुआ हैं । जिन्हें इस प्रकार के अनुभव हो गए 
है थे किसी भी हालत भें अपने सचित बीये-कोप को घटाना नही 
चाहेंगे। में ब्रह्मचर्य के महत्त्व को जानते हुए भी स्वयं उसके नियमों 
दा उल्घन करवे उसके दुष्परिणाम को भी भोग चुका हूँ । जब में 
अपनी अवस्था को याद करता हूं तो लज्जा से मेरा मतिर भुक 
जाता है। लेकिन अपने पिछले कुक्मों के फल से मुझे अच्छी शिक्षा 
मिली और अब वत्तमान एवं भविष्य में अपने खजाने को सचित 
करने का बरावर प्रयत्न कर रहा हैँ और उससे बहुत लाभ उठा 
रहा हैं । मेरा भी ध्याह बचपन ही में हो गया था और कम उम्र में 
हो मे ढुछ बच्चो वा पिता वन बैठा था, लेकिन जब मेने अपनी 
परिस्थिति पर विचार किया तो अपने को बहुत ही भीषण एव 
घतित अवस्था में पाया । यदि पाठकों में से एक ने भी इस पुस्तक 
मे लाभ उठाया तो में समकूँगा कि पुस्तक के लिखते का मुझे 
उचित पुरस्तार मिल गया है । बहुत से लोगो बा यह कहना है और 
मेरा भी विश्वास है कि मेरा मस्तिप्क कमजोर नहीं है । और मेरे 
अन्दर पूरा उत्साह है| कुछ लोग तो मुझे हठी तक बढ़ने में सकोच 
नही बरते । मेरा मस्तिप्ठ और घधरीर दोनों मीरोग हे लेबिन 
जब में अपने मित्रों के साथ अपनी तुसना करता हूं तो अपने को 
घूर्ण स्वस्थ बह सकता हूं । अब बीस वर्ष तक विषय भोग के पश्चात्‌ 
में अभी इतना स्वस्थ हूं । यदि उन बीस वर्षों में भी में विषय- 
दासना से दबित रहता तो आज बितना स्वस्थ होता ।+ यह मरा 
पूर्ण विश्वास हैं कि यदि उन दिनों मैने पवित्र-जीदन ब्यतीत किया 
होता तो इस समय से हजार गुना अधित्र स्वस्थ और उत्पाही 
होता और इस शरह अपने भाइयों गा अपने को और दंघ गो 
जुछ्ध अधिषर सा पहुँचा सकता । जब मुभ; जैसे साधारण ब्यक्तित 
की यह हालत है तो जो मनुष्य अलण्ड इहाचर्य का पालन बरेगा, 


रस मस्तिष्क, हरीर और उसके अवयवों वा कितना विशप्त 
दया ॥ 


( छर ) 


जब इहाचर्य के तियम इतने कठिन है तो उन लोगों के विषय 
में क्या कहां जा सकता हैं जो सदेव स्त्री-संभोग करने के अपराधी 
है । देश्या तथा पराई स्त्री पर कनुषित विचार रलने से बहुत बुरा 
परिणाम होता हुँ । इसका विचार आरोग्य सम्बन्धी बातो के साथ 
नहीं किया जा सकता । यह तो धर्म और नीति का विषय हैं। 
यहाँ इतना ही कहना उचित होगा कि बेइया-गमन एवं परन्छी 
सम्भोग के कारण हजारों मनुष्य गर्मी, सुजाक तथा ऐसे ही अच 
रोगो के शिकार होते देखें जाते हे + प्रकृति ऐसे स्त्री-पुरुषो को शीघ्र 
दण्ड देती है । उनके पाप फूट निकलते हैं और उन्हें डाबटर का 
दरवाजा खटखटाना पड़ता है। जिस स्थान पर यह बातें नही होती 
वहाँ ५० प्रतिशत वैद्य और डाक्टर बेकार हो जाते है । मनुष्य जाति 
को इन बीमारियों में फंसा देख डाक्डर लोग यह कहने को बाध्य 
होते हे कि यदि पर-स्वरीन्ममन का यही सिलसिला जारी रहा तो 
औषधियों के सेवन पर सन्तान-नाश की सम्भावना बनी रहेगी । 
इन रोगों की दवा बहुत वि्पलो होती है । अत रोग दूर हो जाते 
पर भी उसका प्रभाव बहुत बुरा पडता है| ये रोग पीढी-दस्सीदी 
होते चले जाते है । 


इस विषय को समाप्त करते हुए में विवाहित स्त्री-पुर्षों को 
संक्षेप में बह्मच्य पालन करने के नियमों को बतला देना चाहता 
हैं | भोजन हवा और पानी के नियमों का पालन करने ही से अहम 
थर्य की रक्षा नहीं हो सकती । पुस्ष को स्त्री के साथ एकास्त में 
नहीं सोना चाहिये । स्त्री-पुरुष को विषय-भोग ही के लिए एकान्त- 
वास की आवश्ययवता होती हैं ॥ उन्हें रात में अलग-अलग होता 
चाहिए । दिन में अच्छे विचारों और कामों में लगे रहना चाहिए । 
उन्हें ऐसी कितायें पढ़नी चाहिए जो उनके अन्दर अच्छे विधार 
उत्पन्न करें, उन्हें महान्‌ पुरुषों का जीवन-चरिध्र पदकर शिक्षा लेती 
चाहिए । उन्हें सदा स्मरण पसना चाहिये कि स्त्रीव्यभोग ही सब 
रोगों की जड़ हैँ । विषय-इच्छा उत्पन्न हो तब ठण्डे पानी से स्ताम 


(्‌ ६३ ) 


गर लेता चाहिए । इससे शरीर के अन्दर की महार्ति शास्त पड़ 
बायगी और इसका परिणाम स्त्री-पुश्यों के लिए उपकारी होगा । 
यह काम कठिन है परन्तु कठिनाइयों पर विजय पाले के लिए ही 
तो हम पैदा हुए है । जो खोग इन कठिनाइयों का सामना करने 
में पीछे हटेंगे थे बभी नीराग नहीं रह सकते । 


ब्ज्ज्मा के 


3०-साधारण उपचार 


4वाय-चिक्रित्सा ) 





अब तक हम सोग स्वास्थ्य प्राप्ति ओर उसको रक्षा के विषय 
में विचार किए है । यदि सब स्त्री-पुरुष स्वास्थ्य के नियमों का 
पालन करें और स्वस्थ रहन के लिए ब्रह्मचय का पालन करें, तो 
ओगे लिखे जान वाल प्रकरणा की आवश्यकता ही नहीं । क्‍यांकि 
ऐसे व्यक्तियों को शारीरिक या मानसिक व्याधिया सता ही नहीं 
सकती । किन्तु एस स्त्री-परूप बहत कम मिलते हे । आजकल ऐसा 
कौन हैं जिसको किभी प्रकार का रोग न हो । स्वास्थ्य सबधी 
जितले नियम बतलाये जा चक हे उनका जितना ही पालन करेंगे 
उतना ही नीरोग रहेंगे । लकिन जब हम राम-ग्रसित हो जायें तो 
उसका उचित उपचार हमांरा क्‍्तब्य हा जाता हैं । आग के प्रकरणों 
में यही बतलाया जायगा कि डावटरा बी सहायता के बिता उन 
रोगो का उपचार बसे क्या जा सक्‍ता हैं । 

स्वास्थ्य वे लिए स्वच्छ वाय जितेनी आवश्यक है रागों के उप 
चार बे लिए भी उसकी बँसी ही जरूरत हैं । उदाहरण के लिए 
उस मनुष्य को लीजिये जिस गठियां को राग हां । यदि उस गरम 
झेवा की भाष दी जाय ता उसका पसीना आ आयगा और उसक 
जोड़ खुल जायेंगे । इस किस्म की वायु-चिक्त्सा का टर्विश बाथ 
कहते हैं। यदि डिसी मनुष्य को अधिक ज्वर हा गया हो और 
दुखार को गर्मी से उसका झरीर जल रहा हो तब यदि उसके 


(६ धई ) 


सभी कपड़े उतार कर उसे शु्ती हवा में गुर्ता दिया जाय हो उसे 
दूसार में क्षीध्र फ्मी हैं। शाती है और उसे बृष्ठ क्राराप मिलता 
है । गदि उसे हष्ड भासुम हों और एफ कम्यल ओग़ा दें सो उस 
बदन में पीमा निरसने छगगा ह भर बुधार प्ण हो जाता द्ै 
संक्नि हमलोग सापारणत ऐसी दशा में इगे प्रतिशुल शाम बरत 
हैँ + रोगी यदि सुल्ती हवा में राता घाड़ता हैं तो भी उसझे कमरे 
के सम्राप दग्याज़े और सिर्टरयाँ बन्द वर देते है और उमा 
सारा शरीर यहाँ शक रि मिर और बयान भी दंक देते है । फते 
बह होता है कि रोगो घवड़ाने लगता है और फमजोर पड़ जाता 
है । यदि गर्मी के झारण बुपार आया हो तो उपरोधत वायु वा 
उपचार बहुत हू लामदायक होता है । इसमें ररने शी कोई जरूरत 
नहीं । हाँ, इसको स्थाल सपना चाहिये कि रोगी को अधिक ठण्ड 
ने सपने पाये | यदि बढ़ बिलकुल नंगा ने रह सके तो उसे कपरे 
से ढक फर बाहर खुली हवा में रणना चाहिए ६ 

जीण ज्वर और ऐसी ही अन्य वीमारियों दो लिये आवनहवा 
बदलना एक अउज्सीर दवा हैं । साधारणन जो लोग आव-हेवा बदलते 
है, वे एक भरकार का वायु-उपचार ही करते है| हम सोग बहु 
अपने घर को इस भाव से भी चदलते हे कि भूत-प्रेत के बाम से 
हमारा घर रोगी हो गया हैं । मह हम लोगो का अम है, वयोकि 
भूतेत तो घर की दूषित दायु ही हुआ करती है । वास-स्‍्वान 
बदल देने से हवा बदल जाती है और फलत रोग छूट जाता हैं । 
वास्तव में स्वास्थ्य और वायु से इतनी घनिष्दता हैं कि हवा का 
बदलना बुरा अथवा भला फल लाये बिना नहीं रहता । हवा बदलने 
के लिए घनी ज्ञोग तो दूर-दूर जा सक्‍ते हे, लेकित निर्घन लोग 
भी एक गाँव से दूसरे गाँव में जा सकते है और यदि यह भी र 
हो सके तो एक घर को छोडकर दूसरे घर में तो जा ही सकते 





(६ ७४ ) 


है । यदि रोगी को उसके कमरे से दूसरे कमरे में कर दिया जाय तो भी 
बहुत कुछ लाभ हो सकता है । हाँ, इस बात का अवश्य ध्यान 
रखना चाहिए कि नये बदले हुए स्थान की वायु स्वच्छ हो । इसी 
तरह उदाहरण के लिए जो रोग नम हवा के कारण उत्पन्न हुआ 
है । यदि स्थान बदलकर हम उससे भी नम हवा में जाते हैं तो 
बह रोग कदापि नहीं छूट सकता । कभी-कभी हवा के परिवतंत 
से बुछ लाम नहीं होता । इसका मुख्य कारण यही हैं कि हम बदले 
हृए स्थान पर जाकर पूरी सावधानी नहीं रसते । इस प्रकरण में 
वायु के साधारण उपचार ही बतलाए गये हे। लेकिन इसके पहले वायु 
प्रकरण में स्वच्छ दायु का स्वास्थ्य पर कया प्रभाव पडता है, इसका 
पूरा विवेचन किया गया है । इसलिए में अपने पाठकों के दोनों 
प्रकरणों को साथ-साथ पढ़ने की सलाह दूंगा । 


११-जल-चिकित्सा 


घूंकि हवा एक ऐसी वस्तु है जिसे हम देख नहीं सकते धसलिए 
उसके किये हुए अद्भुत बामों को भो हम नहों समभ पाते । खेक्लि 
जल और उसवी विवित्सा क॑ लाभ गो हम अच्छी तरह समझ 
सबते हैं। पानी के भाष-चिकित्सा वो सभी जानते है । बखाए में 
अक्सर हम लोग उसदा उपचार बरते हे । असाध्य सिर दर में भी 
इसके उपचार से बहुत लाभ होता हैं | गठिया के दद में पहल पाती 
शा भाष दंवर ठडे पानी में स्नान बराते से बहुत बुछ लाभ होता 
हैं। धरीर के पोडे-पूल्सी जो बवल मरहम पट्टी से नहीं आराम 
होते, थई पानी के प्रयोग से आराम हो जाते है । 
. पहावट को टूर बरने बे लिये यदि पहले भाष लेबर टई पाती 
में सताते दिया जाय तो थदान टूर हो जाती है | ऐसे ही यदि नीद 


(.. ६६ ) 


जन आती हो तो पहले भाप लेकर ठड़े पानी से स्नान कर यदि खुली 
हुवा में आदमी सोबवे तो शीघ्र नीद आ जाती हैं । 


जहाँ पर भाष से काम लेने को कहा है, वहाँ हम गरम पातीका 
प्रयोग कर सकते है । यदि पेट में दर्द हो तो गर्म पानी को बोतल में 
भर कर उसके ऊपर पतला कपड़ा सपेट कर पेट पर रखा जाय तो 
झीध्र ददे आराम हो जाता है । जब कभी क॑ (उल्दी) करने 
की आवश्यकता हो तो यदि पेंट भर गरम पानी पी लिया जाय तो 
के आसानी से हो जाती है। जिन्हें कब्ज का रोग है वे यदि सभेरे 
उठकर दातठुन करने के पश्चात्‌ गरम पानी पी लें तो दस्त खुलकर 
आता हैँ। सर गार्डन स्प्रिग जो कभी केप के प्रधान थे, बहुत स्वस्थ 
थे । सोने के पहले या सोकर उठने के ब्राद गरम पानी पी लिया 
करते थे । कितने ही लोगो की ऐसी आदत है कि सबेरे गएम बाय 
पीने के बाद हो उन्हें दस्त आता है, जिससे वे भ्रम में रहते हैं कि 
चाय कौ वजह से ही उन्हें दस्त आता है । लेकिन चाय से होते 
होती है और दस्त लाने का मुख्य कारण चाय का गरम पानी है। 


भाष सेने के लिये एक प्रकार का चौघटा होता है, लेकिन उप्चकी 
कोई विशेष आवश्यकता नहीं है ) बेंत की बुनी कुर्सी के नीचे 
श्िरिट था किरासन तेल का चूल्हा या जलती लकडी मो कोयले 
की छोटी अगीठी रख सी जाय और उसके ऊपर एक छोटी-्सी 
प्रतीली पानी से भर कर और ठवकन से ढक कार रख दी जाग, 
फिर कुर्सी यो ऊपर एक कम्बल इस तरह रखे जिससे आग की आँच 
भ॑ सम; तब रोगी को उस कुर्मी पर बैठा दिया जाथ और 
“उस कम्बेल ओड़ा दिया जाय, इसके बाद पीसी का ठककल हेंटा 
जाय ताकि जो भाष पतोली से उठे, रोगी को लगे । हम लोग 

: रोगी के सिर को कपड़े से ढेंके रहते है, यह हानिकारक है । 

की गर्मी रोपी के बदन में होकर उसके सिर तक जाती है 

7 उसके शरीर में पसीना आने सग्रवा हैं । यदि रोगी बहुत 


है हढ 2) 


से झून बन्द हो जाता हैं। नाक से खून (मरमीर) आता हो ती 
मिर पर ठण्डे पानी की घार गिराने में खून का आना बच हो 
जाता हे । जाके में पिसी तरह की बीमारी अथवा सिर दई बयों 
मे हो, दोनों समय गा में पानी सीचने से अच्छा हो जाता है । 
नाक बा एए छंद बन्द बार दूगरे में पानी चढ़ाया जाय, फिर बन्द 
किये छेइ द्वारा याहर निकाल दिया जाय अथवा दोतों ठिठ्ठों से 
पानी ऊपर चदाया जाय ओर मुंह के द्वारा विशाल लिया जाय । 
गदि नाक साफ हो तो ऐसा बरतें समय पानी मुह से पेंट के बत्दर 
चला जाय तो भी हानि नहीं होती | नाक को साफ रसनते का भी 
यह अच्छा तरीवा हूँ । जिनसे नाक द्वारा पानी ऊपर नहीं चढादा 
जा सबता हो वे पिचकारो का प्रयोग कर सबते है, लेदित दी* 
चार बार कोशिश करने में वे भी नाक से ही पानी खीच सरते 
है । सबको इसका अभ्यास करना चाहिए वयोकि यह एक सरन 
उपाय है और इसमे सिर दई, नाक को मेल और बदवू बन्द हो 
जाती हैँ । बहुत से लोग गुदा के द्वारा पेट में पानी चढ़ातें डे 
हैं और वितने ही यह सोचते है कि ऐसा करने से शरीर निर्दत 
हो जाता है. लेकिन यह उनका अ्रम है । शीघ्र दस्त लाने के लिए 
गुदा द्वारा पिचकारी लेने के सिवा और कोई दुमरा उत्तम इलाज 
नही है । अनेक रोगों में जब कोई दूसरा इलाज काम नहीं करता 
तब यही लाभदायक सिद्ध होता है । इस क्रिया से शरीर का मत 
साफ हो जात हैं और नया जहर नहीं जमता । जो लोग वात रोगः 
बादी, मेदे की खराबी इत्यादि से बीमार हो, उन्हें गुदा द्वारा एक 
सेर पानी की पिचकारी लेनी चाहिये । इससे शीघ्र दस्त हो जायगा 
इस विषय में एक लेखक लिखता हैँ कि वह बदहजमी के चंगुस में 
पढ़ गया था । उसने अनेक दवाइयों की, किन्‍्तु उनसे कोई ला 
ने हुआ बल्कि झरीर कमजोर होकर प्रीसा पड गया । अन्त में उसमें 
पिचकारी लेना प्रारंभ किया । इस प्रयोग के कुछ ही दिन बाद 


(६ थघ६ ) 


जैसे भूख सगने लगी और वह शीघ्र ही स्वम्घ हो गया । जिस बी- 
मारी से दरीर पीसा पड़ जाता है वह भी पिचकारी द्वारा अच्छी की जा 
सपती है। अगर अधिक पिचशारी लेने गी आंवध्यवता पड़े तो ठण्डे 
पाती की खेती चाहिये | गरम पानी की पिचवारी से निर्बेल होने 
की सम्भावना रहती है, लेगिन यह दोष विचवारी वा नहीं है । 


जमेन डाउेटर लुईडुने जी मह राय है कि जल-चिकित्मा सबसे 
उत्तम हैँ । इस विषय पर लिखी हुई उसी पुस्तकों की इलती 
स्याति बढ गयी है कि दुनियाँ बी प्राय सभी भाषाओं में उतके 
अनुवाद हो श्रये है । हिन्दी भाषा में भी उनके अनुवाद हुए हैं । 
सुईडूने-मिद्धान्त के अनुसार सब रोगो की जड़ मेंदा हैं। जब इसमें 
अधिक गर्मी रहती हैं तो द्ारीर के बाहरी भाग में फोडे फुल्सी या 
दूसरे चर्म रोग शो जाते है । लुईबूने से पहिले के लेखकों से भी 
जल-विदित्सा धर अपनी राय दी है । “पानी का उपचार" नामक 
पृस्तक लुईबूने बी पुस्तकों से बहुत पहिले लिखी जा चुवी थी ! 
लेबिन लुईबूने से पहिले किसी ने भी यह नहीं बताया कि रोग की 
जट्ट मंदा है| हमें मानना पड़ेगा कि लुईबुनें का सिद्धान्त बिलकुल 
टो5ह | 4० द्विटन जो डरबनत के मजिस्ट्रेट थे धनुर्वात से बिलकुल 
अपग हो गये थे । उन्होंने अनेक औषधियों को सेवन क्या, किन्‍्तु 
उससे कोई खाभ नहीं हुआ । अस्त में लुर्टकूने के इलाज गे थे अच्छे 
हो गये । बह अधिब समय तक डरबन में सुख से रहे और सदा 
सोयो बो लुझुबूने के इलाज द्वागा लाभ उठाते वी राय देने रहे । 
लुईकने बी पद्धति द्वारा इलाज बरने वाली सस्था नेटाल में स्वीट- 
बाट्स नामक स्टेशन के समीप अब भी हैँ। 


डाक्टर सुईब्ने लिखते हैं कि मेदा जी गर्मी पानी से मिटनी है । 
इसके लिये उसने ठईे पानी सें स्नान करता बतलाया हैं ताकि में 
के आस-पास बे भाग उण्ड रह सके ॥ आसानी से रनाने करते 
लिये उसने एड प्रकार बा टीन का टब बताया है, लेक्नि इरसरे 


जहर 


जः 


(दया भी हुमाश राग बाप धर ता है 5 दवा गयी हैं. ४4 


अनुगार, ३5 मे दा इस कराया दीव दो हे हि 
पुदये गा भार के] बाज [श्ता है दी ५ ह््मा 
डुबद वानी | भे ब्रश उसमे २ पीजी इग हए दिशता रा 
पर व पैर और धइ पाती हें शा में लेर 
कप तर 7 हिस्सा पाती १ औतर एा १ गरम अच्छा शा र्ा 
तर िगी सतह (८ कप दि ५ मी रो 
टुघ में सगा [बटाना पारगिय गईी मागीह छल पर पर 
५ बूँड दिय जाय । छ्गी इ शती ना हनी छादिरी पं 
माया जो गा हित पे ४] नी 
बाहिये ।. का जगह ऐग वी बगिएें हहोँ पु. और 
हवा अच्छी पं ४ रोगी चंद 
(पसी एएएगए, बंध से मत बाहिये ६ पी पी सर्व ऐगा ने 
भर गई सी जे विसी दुगर मे हिये १ 
मह सतासे पौध मे जीग मिल तो या इससे भी अधिक देंर तक 
(कया जा सरता है | इस स्लान वी तीघ्र पहता है बादी 
बे रोगी की मी जषीक्र हवा गुल तो हैं, भें ते लगती 
है, साफ होने लगता $ भीद ने आने बालों को नीई आते 
संगत हैं।। अधि प्रो के नींद में झा जाती है सी 
इपू्ति आ जाती है । बदहजमी ते हीअ हा कोप्ठ-यर्ड 
के रोग होते है । इस बीमारी छूने का अति उत्तम है 
रानी बंवीं स्नान से तर्पी खातनयान के परद्देज से जाती 
है जो लोग अधिक ते है उनके समान लाभ 
होता है स्नान हो जाते हैं । 


(६ ७१ ) 


गर्भवती स्त्री की प्रसवकाल वी पीडा कम हो जाती है | बालक, 
जवान, बुदढे स्त्रो-पुष्य सबके लिए यह स्नान लाभप्रद है । 

एव. और उपचार है जिसे 'गोलो चादर बाय उपचार” कहते 
हैँ । इसमे भी अनेक रोग दूर हो जाते है । एक मेज या वुर्सी को 
सुत्ती हदा में रत दो । उस पर तोन-चार कम्बल विछा दो । 
जन बम्बसों पर तौन चादरें ठण्ड पानों में भिगो कर बिछा दो । 
इसके बाद रोगी को नंगे उस पर लेटा दो । रोगो का हाथ बगल 
में हो । इसके दाद एक एक करके सभी चादरें और कम्बल रोगी 
के बदन में सपेट कर उसे अच्छी तरह से ढेंक दो, यदि धूप हो 
तो रोगी के मुँह पर गीला कषठा या रूमाल रख दो, लेकिन नाक 
खुली रहनी चाहिये । पहले तो रोगों कौप उठेगा, बाद में उसको 
गर्मी लग कर पसीना निकलेगा । यह उपचार पाँच मिनट तक 
करना चाहिये । फिर रोगी के बदन से कपडे हटा कर ठट़े पानी से 
स्नान करा दो । बुखार शीतला और चर्म रोग इससे दूर हो जाते 
हैं । यह निश्चय हैं यदि स्वास्थ्य के नियमों वा भलीभाति पालत किया 
गया, तो जल-चिकित्सा से रोगी तुरम्त अच्छा हो सकता हैं । 


क्ज्न गिल 


मिट॒टी ६0 
१२-मट्टी का उपचार 

अद में मिट्टो के उपचार के विषय में बुछ ददलाऊँगा । इसका 
उपचार बभी-क्भी जल-चिवित्सा से बढकर आश्चयंजनक चमत्वार 
दिचलाने में उपयुक्त सिद्ध हुआ हैं ॥ भिट्टो में इतनी शक्ति वर्तमान 
हैं कि यह सुनकर हमें चकित हो जाना पडता है दयोवि हमलोगों 
बा स्थुल धरीर भी इसी मिट्‌टी से बना हैं ॥ वास्तव में इसका 
प्रयोग हम पवित्रता वी दुत्टि से बरते है । बुरे गन्‍्ध को मिटाने 
के लिए हम उस स्थान को मिट्टी से पोते है । हम सडीन्यली 


वस्तेओ बो पिट्ठी से शेप देते मे री छारी बरी शग्य हरा रो 
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डूपित से करे । हम अबने हाथ और गृण्त इख्ियों को भी इसमे 
धोते के । योगी एसे अपने घरीर में मससे हैँ | हुछ सोग फो- 
फुन्मियों को आराय करने बे मिए इसका प्रधोग करते हैं । शब को 
मिट्टी के अन्दर गाड़ देते है ताकि सड़ने पर उसकी बुरी गख 
बायुमण्डल को दृदित ने कर सके । इन सब कियाओं में यही साहदित 
होता हैं हि मिद्‌टी व अन्दर स्वच्छता और आहोग्य प्रदान करे 
वी शवित हूँ । न्फ 


जिस तरह डा० लुईकूने जल-विकित्सा के वियय में अनेक उपयोगी 
बातें बतलायी है, उसी तरह एक जूस्ट मामक जमेन डाॉगिटर ने 
मिट्टी के उपचार के विषय में अनेक लाभ अनुभव करके इसकी 
उपयोगिता का वर्णन किया ह ) उसने यहाँ तक बतलायां है कि 
बहुत गे अगाध्य रोग इसके द्वारा आराम किये जा सकते हैं| वह 
एक घंटना का इस प्रकार वर्णन करता है कि किसी आदमी दो 
साँप काद लिया । सब लोगो ने उसको भरा हुआ समभकर उसकी 
औपधि करनी छोड दी, लेकिन मेने उसे थोड़ी देर तक मिट्टी से 
देंककर उसे जीवित कर दिया ) इस घटना की सत्यता में बुछ 
सन्देह नहीं किया जा सकता ) सभी जानते है कि जमीन में गाड़ने 
से अत्यधिक गर्मी उत्पन्न होती है । यद्यपि में यह नहीं बह सकता 
कि मिट्टी का प्रभाव उस पर किस तरह पडा, लेकिन मुझे मानता 
पड़ता है कि मिट्टी के अन्दर जहर सीच लेने की सवित है । हाँ, 
यहे हो सकता हैं कि हरेक साँप का काटा हुआ इसे प्रकार आराम 
न हो; फिर भी जब किसी को साँप कार्ठे तो यह उपचार करता 
चाहिए । में अपने निजी अनुभव के आधार पर यह कह सकता 
हूँ कि विच्छू था वैसे ही विपैले जीवों के काटवे पर गीली मिटटी 
का लेप बहुत लाभदायक है ) 


... मेने स्वय इसका उपचार निम्नांकित रोगों में किया है पेंट, सिए, 
और आँख के एवं चोट की सजन में मिट्टी की पुलटिस से दो-सीन 


दिन में आराम शोगा है । में परे एनोए हे कृप्साड बे बिना 
बमी निरोग मही रह खातों था, सेडित सन्‌ १६७४८ ६« में जद 
मु पिहटी ही उपयोगिता भाजुम हुई शब मेने उसका प्ाधय विश, 
तब में आज शत्र कोई अजगर नहीं आया हि मे शुट सास्ट' गया 
प्रषोश बश्ता पष्ठा हो । अड़ेन्से करे उबर में धंसवी पूल॑दिस सिर 
पर और बंद में शॉपने शे एक दो घर में उयर कस ही जाता है । 
र्ष शोग जेंगे शुजसी, दाद और पारटे-ुस्सी दसर उपचार गे न्ीध्र 
आशम होते $। जखे हुए रघास पढ़ इसवा खथ करन से जलने कम 
है। जाती हैं और उसे पर चबोल मरी उठर । गर्मी का भी रोग 
शगसे अच्णय को सकता है । पाले से जय हाथ पैर लाख पष्ट जाने 
हैं और गूज जाते है सब इसका प्रयोग बुत लाभ पहुँचाता है । 
हह्टियों ह जोह का ढई इसगे आराम होता हैं । इन अनुभवों से 
में इगी बरिणाम पर पटुंपलता हैं दि दसवा उपयार परेल रोगों में 
इहूत ही लामदायब गिदध हो सता हैं । 





यह बात अवध्य हैं कि भभी प्रवार बी मिटटी एक-गी उपयोगी 
और गुणबारी सही हुआ बरती । जमीन सोदकर जो सूर्ख मिट्टी 
निवासी जाती है बह बहुत उपयोगी छोती हैं । यह अधिक चिकनी 
भही होती । बालू मिली चिकनी मिट्टी सबसे उत्तम हैं । जो मिद्टी 
प्रयोग में लायी जाय उसमें गोबर या दूसरी काई सराब वस्तु से 
पिली हो । पहले मिट्टी बे बारीक पीसवर चलनी से छान लेना 
धाहिए, तब उसे ढे पानी में मिलाबर वाम में लाना चाहिए । 
मिटटी को अच्छी तरह आटे की भाँति गूँथ लेना चाहिए । और 
वेब उसे स्वच्छ कपड़े में रखकर पुलदिस बना लेना चाहिए । प्रयोग 
हैं बाद जब मिट्टी सूसने लगे तो पुलटिस को हटा देना चाहिए । 
औमतौर पर एवं पुलिस दो से तीन घण्टे तक ठहर सज्ती है । 
एक बार प्रयोग वी हुई मिदृटी दुबारा वाम में मही लाती चाहिये । 
हाँ, उस कषई क्यो ख्व साफ बरतें वात में ला सदते है । अगर 





धुलतटिस पेट पर कगनी हो तो पही उसे गरम बपड़े से दे देता 
जाहिए, तव उमर मिटटी पर चढ़ाता साहिए । देर आदमी डी 
चाहिए कि एक टीन घ्वच्छ मिद॒दी अपने पास रसे ताकि आवर्शर 
हा पड़ने पर उसता प्रयोग आगानी में कर सके ! ऐमा न है! 

किसी को विच्छू काट दे और तब लिदटी की तलाश बी 
ऐसा करने से वि बदन में पल जायगा १ विक्छू इत्यादि 


आरनेवाॉ्से जानवरों को बाटने पर जितना ऊल्दी मिदुंदी वीं ब्रयोग 
कया जायगा, उतनी ही प्वीघ्र लाभ होगा । 
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१३-ज्वर-चिंकित्सा 


अब हम ऊुछ खास रोग और उनकी औषधियों: के विषय 
चार. करेंगे और सबसे पहले ज्वर के विषय में ! बयोर्कि से 


बीमारी का हमारे यहाँ भयंकर अ्रकौप रहता है ! हमारे 
हराखत के वार जब ताप बढ़ जाता है. तब हम उसे 


हैं जिसका फले सन्तोषजनक है । सन्‌ रैध४र ई० 

अफीका के हिन्दुस्तानियों में बडे जोरों का फ्लैग पला था । 
अ्रकोप इतना भगकर हो गया था कि चौवीस घण्टे के अन्दर 
बीमार व्यक्तियों में इक्कीम मरे और दोष दी अस्पतात पढ़े 
गये जिनमें से एक अस्पताल में ही मर गया, किन्‍्ते दूसरा जि 
ऊपर मिट्टी की पुलदिस कय श्रयोग किया गया था बच गया । 
हाँ, इतना अवश्य है. कि इस घटना से हम निरुचय पूर्वेक महें नही 


(६. ७६ ) 


चम्मभ जैतून फा तेस नींद झे रस में मिलाकर देना चाहिए 
अगर उसे प्यास लगे हो पानी को एवं पष्ठा औटाने के बाद २ 
हो जाने पर देना चाहिए या सीबू भा रस देना चाहिए। पा 
उबाल कर ही देना भाहिए + ठख्ा वानी वी भी नहीं देना * 
हिए । उसके पहिनने का यरत्र भी साधारण और कम होता जा 
और समय-समय पर उसकी बदलते रहना सराहिए । इस उपच 
से टाईफाइड उबर बासे रोगी को भी आराम हो गया है और' 
पूर्ण शान्त्र हो गया ) वुरैन के प्रयोग से भी रोग प्रत्यक्ष कम 
जाता हूँ, किन्‍सू इसमे अन्य दूसरे रोग उत्पन्न हो जाते हैं । मततेरि 
रोग के लिए कुमेन बहुत उपयोगी हैं, लेकिन मुझे मालूम हैं 
इससे विरम्थायी लाभ नहीं होता | मलेरिया से प्रीडित रोगियों * 
उपरोक्त उपचार से पूर्णत स्वस्थ होते मेने देखा हैं । 

बुसार की हालत में बहुत लोग कंबल दूध पीकर रहते है; लेंकि 
मेरा अनुभव हैं कि वास्तव में बुखार के शुरू में दूध देने से हा 
होती है, क्योंकि इसको पचाना कठित है । यदि दूघ देना हो * 
उसे ग्रेह की बनी कहवा के साथ थोडा दूध और चावल का आ 
मिलाकर उसे अच्छी तरह पकाकर दिया जा सकता है, लेवि 
अधिक ज्वर की दक्षा में इसे भी नहीं देना चाहिये । ऐसी अवर 
में नोवू का रस बहुत ही गृणकारी होता हैं । ज्योही रोगी १ 
जीभ साफ हो जाय उसे उपरोक्त तरीके से केले का बनाया हु 
पथ्य दे सकते हे । यदि रोगी को दस्त न आता हो तो गर्म पाः 
में मुहागा मिलाकर पिचकारी देना चाहिए । उसके बाद जैत 
की सेल का प्रयोग उसके सेदें को साफ कर सकता है । 


१४-कब्ज, संग्रहणी, पेचिस, ववासी 
इस प्रकरण में एक ही साथ चार रोगों पर विचार किया जाई 


है । पाठकों को इसमें बुछ आइचय मालूम होगा, लेकित बरास्तवे मे 
ये चारो रोग एक दूसरे से ऐसे शम्बन्धित है कि इनका उपचार 
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इरीदकरीब एक ही दद्ध में रिया जा सकता है | जब साद्च- 
पदाय॑ के मे पचने से मेंदा अधिक गन्दा हो जाता है तब इन रोगों 
में से कोई एक रोग मनुष्य के शरीर को अवर्था के अनुसार हो 
जाता हैं । विसी वो बब्ज हो जाती है, दस्त साफ नहीं आता, 
दस्त लाने के लिए उन्हें जोर लगाना पढ़ता हैँ जिसमे अस्त में खून 
आने लगता है तथा बवागीर वा मस्सा मिकल आता है । विसी- 
किसी को सग्रहणी बग रोग हो जाता है विसी को पेचिस हो जाती 
हैं और पेट में दई के सांप आँव आने लगता है । 


इस सभी जवस्थाओ में रोगी को भूख कम हो जाती है । उसका 
शरर पीला और कमजोर होने लगता है । जीभ पीली पड़ जाती 
हैं और स्वास से दुर्गन्ध आने लगती हैं । दिसी-विसी के मिर में 
पडा होने लगती हैं । बड्ज वा रोग इतना प्रचलित हो गया है कि 
उनके लिए सेत्ड़ों तरह की गोलियाँ और चूर्ण तैयार जिये गये है । 
“म्रध्म सिगल-शिरप” '"क्ूटन्साल्ट' इत्यादि इसी रोग की विशेष 
औषधि है । लाखो रोगी इसका प्रयोग करते हैं फिर भी रोग कम 
नहीं होता । साधारण सें साधारण वैद्य या हेकीम बतला सबता 
है कि अजोर्ण ही इस रोग वा मूल वारण हैं तथा उसके निवारण 
ह। एजमात्र उपाय अजोर्ण को विटाना ही है । सचमुच आजकल 
हैं विज्ञापनों में यही सर लिखा रहता हैं कि "हमारी दवा में पर- 
दज बरने की आवेध्यक्तता नहीं है । कंवल दवा खाने ही से रोग 
दूर हो जायगा ।” दाठकों को मालूम होता चाहिए कि इस तरह 
हा विज्ञापन बिलबुल गलत है । जुलाब या प्रभाव बहुत बुरा होता 
है। मामूली जुलाब भी वदब्ज बे दूर वर शरीर में दूसरी जहर 
उत्पन्न बर देता है । जुलाब से भले ही कब्ज और सप्रहणी इत्यादि 
दीमारियोँ न हो, सेविन उससे कोर्ट अन्य दीसारी होने की अवश्य 
सम्भावना रहती है । यदि उससे बुछ लाभ हो ही जाय सो रोगी 
मनृप्य बे; जीवन और रहन-सहन में परिवर्तन हो जाता है । यदि 
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कोई हाजी धनी वध जारतों डा छाद ह धौर हिए भी मय 
में जवाब मे से तो बुछ ताप है रत है । रुपार सेते में दृगरा 
रोग बह ही दृर को भाव सडिग इसमें लाइह मरी हि पी शाह 
माच शेव हो शारंध ॥ 


विंग के धाती का गदगे बहता दा काय हिला तय हि जर् 
तक को सके भोश्न को मादा कप कर ६ 0मे वश जेंगे हि री. 
साहद, मकान बरेरह को हां उसे दिष्दुप्त ही परिश्यंय हर हवा 
चाहिये । एराश, तम्शार, बल के मो भी रोटियाँ, मंद, बाउ 
बहदा वर्यरह तो उग छुता भी गहों चाहिये ॥ उगहीं शायलरगष 
मुख्यण फल और अहगून को सेल होता चाहिए / 


विसी औदधि वा प्रयोग करने से पहपे शोी को ३६ पर्टे तर 
उपवाग करना बाहियें। उपदास वो गमय हपा उसे बाई सिंदेटी 
की पुलदिश उसे पेश, पर बॉधती बाहिये और जँंगे हि पहने 
जा भुक्ता है डा० सुईेुने के मवानुगार उसे स्तान भी गराता घार्हिये। 
रोगी बे प्रतिदिन दो पटे टहलना घाहिये । मेने रियने ही रहे 
संग्रहणों, पेनिस और यवागीर को रोगियों को इम सापारण उपचार 
से नोरोग होते देसा है । हो सता हैं कि बदासोर विलजुल्त आराम 
न हो, लेकिन कम-गेंकम उसका दई तो जाता ही रहेगा । देचिल 
को रोगी को गर्म पानी में नींबू झे रस के अतिरित्त और मु नेहीं 
खाना चाहिये, विशेषकर उस अवस्था में जब जि उसे औँव संत 
आता हो । यदि पेट में अधिक मरोद् आती हो नो गर्म पानी से 
भरी बोतल या गर्म क्या हुआ ईंट के टुकड़े से पेंट को सेरेना 
चाहिये । इससे दई बिलकुल बन्द हो जाता है । रोगी को हैंए 
हालत में खुली हवा में रहना चाहिये ॥ 


कब्ज के रोगी को अजोर, फेच वाम्स (बेर) बड़ा मुनरवा, 
नारगी, केला, किशभिश्ञ और हरी दाख बहुत लाभ पहुँचाती है 
लेकिन इसका यह मतलद नहीं कि भूख ने रहने पर भी ये की 
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खाये जाय॑ । पेट में मरोड होती हो या मुह का स्वाद बिग गया 
हो तो उप्त हालत में तो ये फल भी हरगिज नहीं खाना चाहिये । 


१४-छत के रोग शीतला (चेचक) 


अब हम छूत के रोगो को उपचार के विषय में कुछ विधार करेंगे 
यो तो सभी छूत के रोय भयकर ही होते है, लेकिन चेंचक का 
रोग सबसे भयकर होता है । इसलिये इसके सवध में इस प्रकरण 
में विशेष रूप से विचार किया जायगा और शेष रोगों वा दूसरे 

प्रवश्ण में । 
हम लोग शीतला रोग से बहुत ही डरते हे ओर इसके विषय 
में हमारे वितने ही भ्रमपूर्ण विचार हे । हम हिन्दुस्तानी इसे देवी 
मान इसको पूजा-पाठ करते हे । वास्तव में इस रोग का वारण 
भी मेंदें की सरादो है। मेंदें की खराबी के कारण हमारा खून 
धराब हो जाता हैँ । हमारे खून में दिप पंदा हो जाता हैं। वहीं 
'बचक वा भूल वारण है ॥ जब यही कारण है त्तो हमें इससे डरने 
बी _आवश्यबता नहीं है। यदि यह सर्दथा छूत बा रोग होता तो 
दूसरे को भी रोगी के छूने मात्र से हो जाता, सेदिन बहुधा ऐसा 
मही होता | यदि हम लोग सावधानी के साथ रोगी गो छूदें तो 
हुए भी नुवसान नहीं हो सबता, लेकिन साथ ही हमें इस बात वा 
विश्वाम नहीं कर लेना चाहिए कि रोगी को छूने से छूने वाले दो 
यह रोग ही ही नहीं सब॒ता, बयोवि जिसब अन्दर वह दि एैदा 
हे जाता हूं उन्हें भी रोगी को छूते से यह रोग पैदा हो जाता है । 
यही बारण है कि जब डि किसी मोहल्ले में इस रोग वा ध्बोष 
शेला है तो अधिक्ाघ आदमी इसी रोग ब शेगी हो जाते है और 
भ्रम हो जाता हैँ कि यह एवं छूत बी दीमारी है इसी आधार 
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पर सोगों को यह समझा दिया जाता हैं हि यह एस जी बीमारी 
है, इस प्रकार सोगो को बहता कर टोका संगाया जाता है । उहह»ँ 
समझाया जाता हूँ कि टीका समाने में यद रोग नहीं होती । गाय 
को घत से भेणफ शा संस सगावर उसमें में निकले हुए पी को 
घमझे द्वारा हमारे शरीर में प्रवेश कर देंगे मा नाम टीशा हैं । 
महा जाता है कि ऐसा गर दने से मनृपष्य के शरीर पर शीवला 
निकल आती है और किर आगे उन्हें मंशा शीवता का डर नदी 
रहता । 


लेगिस जब यह देसते में आया कि टीका लगाएं हुए मतुप्य को 
भी चेचक निकल आती हैं तो एन सगी सूक निगासी गभी और 
कहा जाने लगा कि अमुझ समय के पदचात्‌ फिर टीवा खगा लेना 
चाहिए, यहाँ तक कि आजलल सभी लोगों के सिये चाहे वे दीया 
लगवाये हो या नही, जब कभी उनके गाँव या मुहल्ले में चेचक को 
प्रकोप हो, टीका लगा लेगा अनिवायं है । अत. ऐसे बहुत मतुष्य 
मिलते है जो पॉच्याँंच, छ-छ या इ्ससे भी अधिक बार टीका 
लगवाये हुए होते हैं । 


टीका लगा लेना एक जगली रिवाज है । हमारे वर्तेमात सम्रय 
की यह एक हानिकारक प्रथा हैं ॥ ससार की जंगली जातियों में भी 
यह प्रथा नहीं है । इसके अधिकारी, जो टीका नहीं भी लगवाना 
चाहते, उन्हें कानून का भय दिखाकर टीका लगाने के लियें मजबूर 
करते है । यह बहुत पुराना आविष्कार नही है । बल्कि १७६८ ई० 
से ही यह प्रचलित हैँ, लेकिन इतने थोड़े समय में ही लाखो मनुष्यों 
को यह विश्वास हो गया हैं कि टीका लगा लेने से चेचक के रोग से 
आदमी बच जाता हैं । ऐसा कोई नहीं कह सकता कि जिसे टीका 
नही लगाया गया हैं उसे अवश्य ही यह रोग होगा, वयोकि इहुँतेरे 
ऐसे मिलेंगे जिन्हें दीका बिलकुल ही नहीं लगाया गया है, और फिर 
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भी ये इस रोग से बचे है । इससे हम कदापि यह सही मान सेंगे कि 
टीजा नहीं लगाने से जिम्हें यह रोग हो गया है यदि थे टीशा 
मेंते शो अवश्य ही इस रोग से बच जाते । 





इसबे अवधिरिबत सह एवं बहुत ही गन्दी औषधि हैं । इसमें 
अंदत गाय में थन बी लग ही नहीं सगायी जाती बल्कि झीवया 
शोग में पीढित मनुष्य व घाव के लस वो भी मित्रा कर लगाया 
जाता हूँ | इस पी गो (मदद) को टंखबर बितते तो व दंग । 
यदि हाथ से छू जाती है सो हाथ शो साबत लगा बर धाता पाए 
हैं। यदि बोर हंसी में भी हमें पीब घन का बड़ सो कमरा झो 
मिचलाने लगता है, हम जोंघ से भर जाग हैं और टशस खत भा 
सैयार हो जाते है । सेकिन जो टीक्‍ा खगवात के इतयें शे॑ बड़ष 
दम ऐसे # जो पस श्वात पर दिचार बरत हक हि? के बाहएक से 
पीब ला रहे है । खटुतर इस बाल बा आगत ह# वि बनद रहा में 
ओषधि और पोषब पद्ांध लुम में घन्क द्वारा भर दिया शाह हैं 
ओर ई अस्दर झादर भोजन दिए हुए दा शा भी पहज कोत कर» 
धीघ्र हमारे लुन में मिस जात ह# । हुए प्रचार औषधि कज शे कक 
मूह से लाने से बे बल दतना ही अत है वि र्घहहा खाई बाण ह१ हा हज 
भें (प्रवती हैं और घतर्त्र ह्वाशा घीछ ही शिक्त हारी | ह। »' ह% 
हीक्षा पते हरा भी नही ट्थिषत | बताहत है कि हररक » ९० 
पूरयू बे पहटस कई बार घर हात # | हसोह टीका को दुष्ट ह+ 


पार हम शाग थे छचन ओर रहा बृष्ष कान के भय मे हा हा 
ही है । 


हुए प्रकार टीबा खबर धरीह प्रीष-सबानित कर्दाका इ३ से 
पे घामिक प्र शदाबार बी दप्टि सा भी बालक है. र 
लोग भी मरे हृए आनबरों का हान मही पोज फिर हद कार 
जीदित प्राश्ीी का लग भर पीद रून का प्लान की शा उाना 
दाहिय | जऐ ईपबर हा इरला है उसब सर दृद्भाौर रूाए बढ्क का 
क्र काना यहाँ शक दि. मर मी जामए अच्छा है शपण इथ 


के 
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बऱाश चशई द्रव! दर विध्यायत्त शजबर ई हक हा बात हटा 
राणा गहीं है ॥ 


हीका सहशव से शो हातियाँ होती हैं पर अपर छपी है 
बहुत मे दिपारभीष दृश्यों मे बिद्याए दिा है और पर इशारा 
ने हिए अध्छी गरधा आपदों है ॥ इपरे सरार से आह शा 
विशेष कोण हैं शिप बहता है। रेत दी गश। ही पी दर हैं ! 
दे निनारिद आधार पर इसरो दिशोद्ठ करो हैं 


(१) पाए दा मएई ई दस में दीर विशासने पे उन हि 
पशु पर कुरता का स्यशार शिएा शात्ा है । सर्प कोइ 
होना पराहिए। इस प्रकार बा घुथिए का यगई शार के हिए 
मसक स्यच्च है । ऐगो हाखड़ मे टोडा एंदाले से दाद चसमे बुछ 
साभ भी होता हो हो भी गहों लदघबाना बाहिए । 


(+) योर में साभ झ शपसे हानियाँ अधि होगे हैं । टीशी 
कमाने बे पहले डिस रोगों कह साथ थी मो शुलने में भागा एक 
दे रोग अद प्रधलित हो गये हैँ । शगरे साफ भो श्ग शत 
इसार नहीं कर साहते हि इसझे आदिशियर # खांपहीशाप ईई 
नये रोगो बी भो उत्पत्ति हुई है ॥ 


(३) चेचक बो रोगी क॑ घरोर गे जो सम निया जाता हैं उमर 
रोगी के अन्य रोगो के कोड़ें भी गमस्मितित रहते हैं जो टीका नेंगे 
बालों में प्रवेश शरके प्रायः उन्हीं रोगो को उत्पन्न चरते हैं । 

(४) इस बात गए निईजय नहीं है कि शिसने टीडा से लिया 

उसे चेंदक का रोग होगा ही नहीं । इसके आविष्कारक डा० जतर 

बहले यह घारणा थी कि केवल एक बार टीका लगाते से चेचक 

रोग नहीं होता; लेदिन यह जब उनशा अम सादित हुआ 

उत्होने दोनों दाजुओ पर टीका सयवाने की प्रदा प्रारम्भ की 
जाजण5 
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जब यह भी गलत हुआ तब दोनो पर कई स्थानों पर लगाया जाने 
सगा ! साथ ही यह भी वहां जाने लगा कि सात वर्ष बाद इसे 
फिर से लेना चाहिए । क्योंकि सात वर्ष पश्चात्‌ इससे मुक्त पाने 
जो कोई गारन्टी नहीं दी जा सक्‍तो । लेकित अब तो तीन वर्ष 
के पर्चातू इसे लगाने की प्रधा निकली हैं । इन सब बातों से यही 
मिद्ध होता है कि डाक्टर लोग स्वय इससे सल्तुष्ट नहीं है । सच 
बान तो यह है कि यह नहीं बहा जा सकता कि टीका लगवाये 
हुए मनुष्य को यह रोग कभी होगा ही नहीं, अथवा जिन्हें यह 
रोग हो जाता है बह टीका न लेने ही के कारण होता है । 

(५) अन्त में हम मह दावे के साथ बह सकते हें कि लख एक 
गर्दी शथा दूषित पदार्थ है । ऐसी हालत में कोई भी यह मालने 
को नेयार नहीं होगा कि गन्दगी से गन्दगी दूर होदी है, ओर यदि 
शेप एऐमा मानते हैं तो यह हमारी निरी मूखंता है । 

उमर मम्था ने दलोलो के सिवा और भी अनेकों उदाहरण पंश्च 
जेर्ब घोगो को टीका लगवाने के विरद्ध अपने पक्ष में बर लिया 
हैं। अग्रेजो बी बहुत ऐसी बस्तियाँ हे जहाँ बे अधिकाश सोग टीजा 
नही सगाते और फिर भी से इस रोग से बच्चे है । टी को जारी 
रखने बी अनुमति डाक्टरों को रवायं-सिद्धि गे लिए है, क्योति उच्े 
प्रा बी ओर से लाखो रपये इस बास बे लिए मिल जात हैं । 
एसी रवार्थ ने उनकी आँखों पर पट्टी दे रक्‍्सी है जिगक बोरश 
टीका में उत्पन्न शुराइयों को देख नहीं पाते । हाँ हुछ एस भी 


शाकटर # जो इससे उत्पन्न बीमारिया को मानत है और इसक 
किट है । 


जो इसके सक्ष्द विरोधी है उन्हें ल्ाहिये कि टीका ने लेने बे 

पारण उन पर जो बृष्ठ भी बानूनी दर्द लगादा जाय उसे सहन 

की | हो स्वास्थ्य बी दृष्टि से हसका बिरोध बरतें है उसें इस 

दिपय को काफी जानकारी रखनी चअाहिए ताकि बे अपना अनुभव 

डैसरी को भलीभादि समभा सर, लेबिन उन्हें न तो देसजो काएए 
मं 


हैं. कह, 


बारफात ही है दौर व दर्ष इपपी शाहित ही है ति ये शक 
प्रवतित रिरिजी कर उत्चद बज आई ३१ है बाजब हैं थे अर्ररर 
अर्भा थाहत + 


जो पशाध्य ढ़ (दिचवार हें दौड़ बह शा! भार , रहे रशर्खा 
दरप्री विदेश! 80 अशाय प्रततत इश्णा! बाहिं! | भो हज री 
केगा हही। बान्‍त शरण विदर-शोद दाह अदा इचड़ा लप करे 
है दा शारेप्य दश्पो जिपणा ढो घद पर्पे है उप्टे दरार पा रेप 
गह़धी मिपयो के डिपद अशों हीद) शा रराष्य के निए मरई- 
इृएक घाजा शाह ह। आकषाश इएव डा ढ्ोह अधिकार गरी है । 


शरद तह नो हपने शोदला पर खदब बाच टीहा # होषों का 
पर्भन दिया | आड़ हथ सीपणा & कुछ इरचार बपलारेंदे । को शोर 
जलवाप भोडग के इक्‍रश थें बताएं हुत विदेयों के अनुसार परे 
उन्हें हो पह बीपारों होगी हो मही ओर यह: ड़िली दो बंपर 
निषूख बाद को गण उत्तम घटौषधि शेइन्यूशरयेड” दाती में भीरी 
हुई चाइर वा बांपना हो है | एशे हित में ढ्ण्मेजम तौन शार 
बॉपना भाहिए। इसमें हर कप हो गाता है कोर वार पी मर 
जाते है । थादों पर परहपयदूटी ऋपदया लेख लपाने को दिरभरृतत 
आवश्यपता नहीं है। यदि सम्भव हो हो मिटटी की पुपटिए्ठ एक 
दो स्पान पर, जहाँ बॉपने पोष्य हो, बाप देता चाहिए ॥ रोगी 
को खाने के लिए चादप ओर हस्का फल देना चाहिए दिसमें नीई 
का रम मिप्ता हो। भारी साह-पदार्ष, जेसे बादाम और रजूर 
दिलशुण नहीं देना चाहिए । हफ्ते से अन्दर घाव उपरोक्त मीती 
पाले उपचार से भर जाते हैं । यदि ऐसा न हो तो समझता 
हुए कि अमी धरीर बा जहूर निदुछ रहा है । घचक को एक 
रोग समभते की अपेक्षा यह समझता अच्छा है हि परत 
हमाई छरर में एकर्ित विद को इस रोग दाटा निडार् ' 

कर हमें स्वास्थ्य प्रदान कर रही है | 


(६ इ४ई ) 


शीतधा रोग टव्‌र हो जाने पर भी कितने रोगी बहुत कमजोर 
द्पा जिसी अन्य रोग में प्रसित देखे जाते है । इसका मुख्य कारण 
चंचक भें छुटवारा पाने के लिए किए गये गलत उपचार हूँ । ज्वर 
में बहुतो को छुनैन सेवन से बहिशपन होता जाता है और कभी- 
बभी सजा-धून्य (डहरापन विशेष) का भी रोग हो जाता है । 
स्यमिचार से उत्पन्न होने वाले रोगों में प्रारा का प्रयोग किया जाता 
हैं। यह फल होता है, कि पार उस रोग को दबा कर अन्य अनेक 
रोग पैदा बर देता है जिसे आजन्म भोगना पढ़ता हैं। दस्त साफ 
ने होने पर दस्त साफ ने होने वाली औषधियों को बार-वार सेवन 
बरने में बवासीर हो जाती है । उपरोक्त बातों से पता चलता है कि 
आरोग्य औषधियों के सेवन से बीमारी मिटने वी अपेक्षा और 
बितनी ही नपीलपी दीपारियाँ पैदा हो जाती है । अत रोगों बा 
एपचार बहूत सोच-समरक कर करना चाहिए । थे ही उपचार साम- 
दायव है, जो रोग को जड से हटा दें और स्वास्थ्य पर बोई हानि 
ने पहुँचे ! बहुमूल्य भरम भी जो रोगों के लिए रामबाध औषधि 
सम जानते है, बहुघा हानिवारश सिद्ध होते हे, बयोंगि यदि वे 
गृणकारी प्रतीत होते है, लेविन थे वास को उल्तेडित बरते है 
पलत हदाश्ध्य वो बिगाड़ देते है । 

यदि चोचक प्रस्त रोगी शो उपरोक्त खापारण उपचार दिया जाय 
मो बेवल रोग ही नहीं दूर होगा, बल्कि रोगी क्षीप्र रदरथ होरर 
आजम त््म रोग से मुबत्र हो जायगा + 

अचर हट झाने पर झब दाने घूखने सगे तो रोगी ब॑ घरीर पर 
गया “ओलिंद आयल” जेनून दे तेल भी मालिश बरनी बाहिए 
एव उसे रोज स्नान बराना चाहिए । हसणे दाव बी भुगरियाँ शीधर 


गिर जाती है, दाग मिटने लगते हे और चमह्या पहले छैसा होते 
अगवा: | है. ॥४ 


(६ ४६६ ) 
१६-छत के अन्य दूसरे रोग ' 


छोटी शोतला से हम उतना नहीं ढरतें जितना कि उसकी बह 
बडी शीतला से । वयोक्रि हम सोचते हैँ कि यह उतना घातक नहीं 
हैं और न इससे रोगी कुरप ही होता है लेकित यह भी एड प्रशा 
का चेचक ही है और इसका भी उपचार उसी तरह करना चाहिए 
जिस रह शीतला का किया जाता है । शोतला, छोदी शीतला।र 
सिवा प्लेग, कालरा या हेजा और उड़ती प्रेचिश भी छूत के रोगों 
में धापिल है । 


प्लेग एक भयकर रोग है । अग्रेजी में इसे “ब्यूवानिंग कोग” 
गहने हैं । यह रोग पहले-्यहल हमारे देश में सन्‌ १६६६ ई में 
उत्पन्न हुआ और तब से अब तक इसने असस्य आदमियों को मच 
बी गोद में खुला दिया है। इसमें छुटकारा पार्मे के लिए डापरों मै 
अनेकों औषधियों का आविष्कार डिया है, सेशिन फ़िर भी शवों 
समरुचित औषधि तैयार नहीं हो सही है । आजकल प्लेग वा एए 
टीजा निरखा है और लोगों को धारणा हो रही है कि इसके लगाई 
में शग का आतज्रमण नहीं होता, लेकिन प्लेग गा टीका भी उतनी 
ही हानिवारत्र और धारमिक दृष्टि से पापमय है जितना हि पंच 
बाय हीरा । यथपरि इस रोग भे लिए कोई औषधि विशेष ह/ मे 
हैयार नहीं हो सत्री हैं, किर भी हरम उन सोगो बे विए हित 
ब्रहृति में पूर्ण विशदास हैँ सथा जो मूत्यू से नहीं इसते, तिस्लोति 
उपचार बरतने की गताह देंगे । 
(१॥ झयोटी बुलार क्ुरू हो थाती से भीगी बादर शो” 
पैर का द्रषोष काता आहिए | 
६२) हाई (पिच्दी) लिर्सने पर मिदुटी शी बुतदि शॉषशा 
चल | 


(. ६८४७ ) 


(३) रोगी को पूर्ण उपदास करना चाहिए ॥। 
(४) यदि उसे प्यास मालूम हो तो ठण्डे पानी में नीबू का रस 
मिला कर देना चाहिए । 
(५४) उसमें खुली हदा में सुलाना चाहिए । 
(६) रोगी के निवट एक से अधिक आंदभी को उसकी देख-रेख 
के लिए नहीं रहना चाहिए । 

हम विश्वास दिला सबते हे कि यदि प्लेग किसी उपचार से 
अच्छा हो सकता है तो वह इस उपचार से और भी क्षीघ्र अच्छा 
हो भकता है । 

यद्यपि इस रोग की उत्पत्ति के मुख्य कारण का अभी तक पता 
भही लग सका हूँ, फिर भी लोगो का आम खयाल है कि इस रोग 
को अपिवतर चूहे फैलाते ह। अत हमें चूहों से हर तरह वी साव- 
घानी रखनी चाहिए । हमें अपने घर के खाने-पीने बे सब सामात 
देव बर रखना चाहिए जिसमे चूहों को वहाँ खाने की अमुविधा हो 
और वे यहां सें दूसरी जगह चले जायें । यदि किसी मुहल्ले में 
पलेग बा प्रयोप हो गया और बहुत प्रयत्न करने पर भी घूहों से 
दंग अपना पिष्ड ने छुडा सकें सो हमें चाहिए कि उस घर को बुछ 
दिनों के लिए खाली बर दें + 

प्लेग के आज्रमण से बचने का सबसे अच्छा उपाय स्वास्थ्य 
सदधी नियमों का पालन करना है | हमें हुली हवा में सोना बा- 
हिए । साधारणतया प्रोषर ददार्थ थोड़ी मात्रा में खाना चाहिए 
एद चर वो साफ-सुदर रखना चाहिएँ ॥ नित्य नियमित रुप से 
ध्यायाम बरता चाहिए । हर शरह के व्यसन छोड़ देने चाहिए और 
पचामाध्य साधारण जोवन थ्यतीत वर्ना चाहिए + थो सो हमें दृस 
देग ले स्दव ही रहना चाहिए, लेडिन यदि हम सदेव ऐसा न बरें 
हो इभ्मेजम प्लेग को दिनो में सो विशेद सावधाती रुखनी ही 
चाहिए । 


(६ ८ व ) 


सक्षिपरातिक ज्वर इससे भी अपंकर होता है ! मह शीघ्र आकाण 
करता हैं और बहुत ही घातक होता हैँ । रोगी को अधिक ज्वर 
हो जाता है, स्वास सेने से कष्ट मालूम होता है और कभी-कभी 
वह बेहोश हो जाता है । इस किस्म का रोग पहले-पहल जोहेस्सवर्ग 
में सन्‌ १६०४ में शुरू हुआ था । इस बारे में पहले कहां गया है 
कि तेईस रोगियों में से केवल एक बच सका था । इसे पर प्रण्ः 
में सभी उपचार प्रयोग में लाये जा सकते है जो व्यूवानिक प्लेग 
पर काम में ज्ञाये जाते है, अन्तर इतना ही हूँ कि पुलटिस इस 
रोग में सीने के दोनो बगल में बाँधता चाहिए । यदि 'बेड-्शीट 
पैक' के प्रयोग करने का मौका न भिले तो पतली पुलिस पर में 
बाँधना चाहिए | यह कहने को आवश्यकता नहीं है कि इस रोग 
का उपचार करने में पहले इसके रोकने को व्यवस्था करनी चाहिए ! 
ध्लेग और उसके रोकने में प्राय एक से ही उपचार काम में लाये 
जाते है । 

हम लोग कॉलरा या हैजा (महामारी) से भी उतना ही ड्ख्ते 
है जितना कि प्लेग से, लेकिन यह रोग इतना भयावक नहीं हैं) 
इस रोग में 'बेड-शीटर्सेक से कुछ लाभ नहीं होता । मिट्ढी की 
पुलदिस रोगी के पेट पर बाँधना चाहिए । जिस अग में सवसती 
मालूम होती हो उसे गरम पानी की बोतल से सेंकता चाहिएं । 
चाँव में सरसों का तेल मलना चाहिये और रोगी को उपवास कर 
बाना चाहिए | रोगी को घवड़ाहट न मालूम हो, इसकी सावधाती 
रखनी चाहिए । यदि उसे दस्त जल्द-जल्द आता हो तो उसे बार- 
बार शिस्तरे से नहीं उठाना चाहिए बल्कि एक चौड़े मुंह का वतन 
आरपाई के नीचे दस्त इकट्ठा करने के लिए रख देना चाहिए। 
यदि इस रोग में पहले से ही सावधानी रखी जाय तो खबरे का 
डर नहीं रहता ) ये रोग गर्मी के दिनों में हुआ करता है, बयोकि 
यर्मी के दिनों में हम किम्म-डिस्म के कब्वे-पक्क फल खाते हैं । 


वानी भी उते दिलो में ऋयः गर्दा ही होता है और हम उप्री को 


(. ६६ ) 


भौते है, क्योकि उन दिनो कुएँ का पानी कस हो जाता है | हेम 
लोग पानी को उदाल कर अध॑ंवा छान कर नहीं पीते । रोगी के 
घाखाने को भी खुला छोड देते हे । जिनका फल यह होता है कि 
रोग के कोड़े हवा में फंनते हे । वास्तव में जब हम इस पर विचार 
बरते हैँ तो हमें मालूम होता हैँ कि उपरोक्त विषयों पर हमारा 

बहूत बम ध्यान रहता हैँ | करिर भी हम इन रोगो से वचित रहते 
हैँ । यह बाइचय को बात है । 


हमें उन बातों पर विचार करना चाहिए जिनकी झानकारी 
औॉचरा के दिनों में हमारे लिए आवश्यक है | हमें उत दितो हल्का 
जन करना चाहिए । स्वच्छ हवा में साँस लेनी चाहिए । जो पानी 
हम पीते हे सदैव उदाल कर, मोट कपड़े से छान कर पीता चाहिए । 
रोगी का पाखाना राख या मिट्टी से डेंक देता चाहिए । पाखाने को 
राज या मिट्टी से देबने वी क्रिया सो हमें सदेव बिता रोडोक 
शरनी चाहिए। ऐसा न बरने से रोग बे फंलने वा इर रहता हैं 
बिस्नी शद्धा खोदररु पाखाना बरती और उसे देंत देती है, लेग्िन 
हेमसोग उससे भी बदतर हे क्‍्योदि हम घृणा अपयदा एछुआछुव के 
पर में बढ़कर ऐसा न बरबो इस दीमारी वो फँलाते हे सौर हशारों 
मनुष्यों को मृत्यु के भुख में डाल देते है । 


डिन लोगो को छूत बा रोग हो गया हो उसबे पास राने डालो 
को चाहिए वि ये हर भरह रोगी गी विश्वास दिलायें वि भर गो 
कोई शात नहीं हैं, क्योंकि भय उत्पन्न होने से अक्गर रोगी बे 
हानि पहुँदती है । 


६०.) 


( 
१७-सौरी और बच्चा 


पिछले प्रकरणों के लिखने का मेरा उद्देश्य मही है कि साधारण 
रोगो के कारण और उनके उपकार का कुछ ज्ञान प्रायः सर्वमाधारण 
को हो जाय । हमें पूर्ण विश्वास है कि थे मनुष्य जिन्हें स्वंदा कोई- 
न-कोई रोग घेरे ही रहते हैं और जो मृत्यु की नाम से डरे है 
उनको किसी तरह की पुस्तक क्यो न दी जाय, वे डाक्टरो की शरण 
लिये बिना कादेपि नहीं रहेंगे । हालाँकि में इसके विरुद्ध हें | मे यह 
भी कह सकता हूँ कि बहुत थोड़े लोग ऐसे होगे जो प्राहृतिक चि> 
कित्सा द्वारा अपने शोगो को अच्छा करके सवंदा के लिए रोगमुकत 
होने का उद्योग करते हैँ । जो ऐसा करेंगे उन्हें इस बात का अनु- 
भव होगा कि इन उपचारों और नियमों से बहुत लाभ होता है । 
इस पुस्तक को समाप्त करने के पहले हम कुछ मोटी-मोटी वार्तें 
और बच्चे की देख-रेख के विषय में बतलायेंगे । साथ ही इए 
आकस्मिक घटनाओ के बारे में भी खिखेंगे | पशुओं के बारे में 
हेम बुछ नहीं जानते कि प्रमवकाल में उन्हें कुछ पीढा होती है या 
नहीं, किन्तु पूर्ण स्वस्थ स्त्री को तो प्रसवकाल में पीडा नहीं होती 
चाहिए । देहात में बहुतेरी स्त्रियाँ प्रसव की पीड़ा की कुछ परवा 
नहीं करती और अन्तिम समय तक अपना काम करती है | बहुतेगे 
मजदूरी करने वाली स्त्रियों को प्रसव के थोडे ही दिन बाद मजदूरी 
बरते देखा जाता है । तब क्या कारण है कि शहर और वसस्‍्वें की 
स्त्रियों को ही प्रभव के समय इतनी पीझा होती हैं ? क्या वारण 
हैं कि उन्हें प्रभव के पूर्व और पश्चात्‌ उपचार को विशेष आवश्याता 
चच्ची हैं ॥ 

उत्तर बदूत आसान और स्पष्ट है | शहर की स्त्रियों को अंप्री- 
कृति जीवन स्यतीतल बरना पह्ता है । उनका खान-पान, रहते 
सहन साधारदत स्वास्थ्य सदधी प्राकृतिक नियमों के विस्द हुआ 
करता है । इसके अतिरिक्त थे असमय गर्म घारण करती है और 
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प्रभव के बाद शीघ्र ही पुरुषों करे शिकार हो जाती है । अत उस्हें 
बब्जियत का रोग हो जाता है । हमारे देश को लाखो कन्याओ 
और स्त्रियों की यह अवस्था हो रही है । मेरे विचार से ऐसा जीवन 
नह से भी बुरा है । जर तक पुरुष ऐसा पराशविक आचरण करते 
रहेंगे, हमारी सित्रियाँ सुखी नहीं रह सकती । बहुत से लोग इस 
दोए को स्त्रियों के मत्थे मढ़ते हे, लेबिन यह किसका दोप है, इस 
प्र विचार करने के लिए हमें यहाँ स्थान नहीं है, लेक्नि हमें 
दुराइपो को देखना है और उससे छुटकारे का उपाय बतलाना है । 
सभी विवाहित स्त्री-पुरुष को यह याद रुपना चाहिये कि जब तक 
बासना बी तृप्ति की बुरी टेव, खास बर छोटी उम्र में गर्भ धारण 
कर लेने की बुरी प्रथा और बच्चा पैदा होने को बाद ही सम्भोग 
इरने को आदत छूट न जायगी तब तक प्रसव की पीडा दूर नहीं 
हो भक़तो । स्थ्रियाँ प्रमव को पीड़ा को चुप-चुप सहन करती है, 
यह नहीं भोचतो कि स्वय उनकी इच्छा से ही ऐसा होता हैं 
उनरो सतान दुबली-पतलो ओर कमजोर हो जाती है । प्रत्येक स्त्री 
पुरप भा कर्तव्य हैं कि दे अपने को इस विपत्ति से बचावें। कम-से- 
कैम थेदि एक भी स्जी-पुरष इसका पालन बरे तो इसका यहे मतलब 
होगा कि वे अपना आदर्श दिखलाझर समार को पतित अवस्था से 
उठा रहे हैं । यह एक ऐसा आवश्यर विषय है कि इसके लिये 
एव को दूसरे की प्रतीक्षा नहीं डस्ती चाहिए । 









उपरोक्त बातो से यही प्रतीत होता हैं वि गर्भ टहर जाने बे 
डाए पुरुष को स्त्री-प्रसण नहीं शरनां चाहिये और नो सास तब 
गो स्त्री के ऊपर दिशेष जिम्मेंदारी रहती है । उसबी इस सन्तान 
हो भविष्य शवधा उसके इन नौ महीने की रहने सह पर निर्भर 
आया हैं। यदि यह अच्छी-अच्छी वस्तुएँ पसत्द बरेंगी शो भविष्य 
में उसकी होने बाली सन्‍्दान भी उन्हों वस्तुओं को पसन्द बरेंगी ! 
गहि शह श्रोष बरेगी था उसके अन्दर बुरी-बुरी भावनायें उत्प्न 


(. ६३ ) 


होंगी तो उसकी सन्तान भी त्रोधी तया बुरी भावना वाली होगी। 
अतः इस नौ महीने की अवधि में उस चाहिए कि बहु अच्छ-अच्छ 
कार्य करें । व्यर्थ की चिन्ताओ को छोड़ दें, कोई बुरी वासना 
अन्दर ने आने दें, कभी भूठ न बोलें और एक पल भी बेकार (रे 
बुरी बातों में न बितायें । ऐसी माता की सनन्‍्तान अवश्य बली 
और पराक्रमी होगी । 


गर्भिणी को अपने शरीर और विचार को पवित्र रखना चाहिए। 
उसे स्वच्छ वायु में रहना चाहिए जिसे वह सुगमता से पचा सके । 
उतनी ही मात्रा में खाना चाहिए जिसे वह सुगमता से पचा सके | 
यदि भोजन सवधी सभी नियमों का वह पालन करेंगी तो उसे 
डाक्टर की सहायता की कोई आवश्यकता नहीं होगी । यदि उसे 
दस्त की शिकायत हो तो उसके भोजन में जैतून के तेल की मात्रा 
चढ़ा देनी चाहिए | यदि उसे के आवे या जी मचलता हो तो पानी 
में नौबू का रस मिला कर लेना चाहिए, उसमें खाण्ड नहीं मिलाना 
चाहिए । गर्भावस्‍था के नौ महीनों में हर हालत में मसाला एवं 
चघार बिलकुल छोड देना चाहिए । 


गर्भावस्‍था में स्त्रियों को नयी-नयी वस्तुओं के प्राप्ति की इच्छा 
होती हैं । ऐमी हालत में उन्हें डाक्टर लूईकूने के बताये हुए तरीके 
में स्‍्नाने करने से लाभ होता हैं । इससे उनका स्वास्थ्य और उत्तलाहई 
बढ़ता हैँ एवं उन्हें प्रसव भी नहीं मालूम होती । गर्भावस्‍था में 
उनको अपने मन पर अधिकार रखना चाहिए । ज्यों ही किसी वर“ 
को इच्छा पैदा हो, उसे ज्ञीप्र दबा देना चाहिए । माता-पिता की 
चाहिए कि वे सदा गर्भस्त बच्चे को रक्षा के लिए सावधानी रहें 

चुष्ध का कत्तंब्य है कि वह ऐसी अवस्था में स्त्री को शात्तमय 
जोवन व्यतीत करने दें । किसी प्रकार की लड़ाई भगड़ा उससे 
ले करें और सदा उससे प्रसन्न चित्त रखने की कोशिश करे / उर्ते 


(_ ईू ) 


बच्चे को दस्त साफ आता है। दस शरह बच्चा भी रोग से बचा 
रहता है । यदि यच्चा बीमार हो जाय तो उसकी माँ के स्वास्थ्य 
की ओर ध्यान देना घाहिये । बच्चे को दवा देना उसे जानबूझकर 
मारना हैं, क्योकि उसका मेंदा नाजुक हैं जिससे दवा का जहर 
धीघम्र फैलता हैं । अत जो कुछ औषधि देनी हो तो माता को देनी 
चाहिये । औषधि का गुण उसकी माता के दूध में आकर बच्चें को 
लाभ पहुँचाता है । यदि बच्चे को कफ हो जाय या दस्त आवे तो 
डरने की कोई बात नहीं है । हमें एक दो दिन देख लेना चाहिये 
और उसके कारण का पता लगाना चाहिये । कारण मालूम हो जाने 
पर छुटकारे का उद्योग कटना चाहिये भहसा इसके लिए दौड़ धूप 
कर दवा-दारू करने से और भी खराबी पहुँचेंगी । 

बच्चे को गुनगुने पानी से स्नान कराना चाहिये | उसका वन्त्र 
यथासाध्य कम और पतला हो ओर यदि हो सके तो बिलकुल न 
पहनाये जायें । बच्चे को मोटे कपड़े पर सुला कर भर्म चादर से 
ढेंके रहता चाहिये । इससे कपड़े पहिनाने की आवश्यकता पूरी हो 
जायगी और कपडे भी गन्‍्दे होने से बचेंगे एवं बच्चा भो बलवान 
होगा । नाल के ऊपर कपडे को चौपरता बनाकर रख दें और ऊपर 
से उसे दूसरे कपड़े से मुलायम बाँघ दें । नाल पर तागा बाँथकर 
उसे गले में लटकाने की प्रथा हानिकर हैँ । माल की पदटूटी को 
खोलते रहना चाहिये | यदि नाल के इर्द-गिर्दे नमी मालूम पड़े तो 
बारीक पीसा हुआ स्वच्छ चावलो का आटा छान कर रूई के द्वारा 
उस पर छिडक देना चाहिये । 





जब तक बच्चे को माँ का दूध काफी मिलता हो उसे उसी पर 
रखना चाहिये, सेकिन जब कुछ कम पडने लगे तो बने हुए गेहें 
को पीसकर गम पानी और थोडा सा गुड मिला कर मिलाने से 
दूध ही के जैसा लाभ होता है | आधा केले को खूब मसल लिया 
और उसमें एक चम्मच जेतून का तैल मिला कर देने से बडा 
होता हैं | अगर गाय का दूध देता हो तो एक भाग दूध में 


५ रद ) 


यैंसा द्वी होता हैं । यदि ये तुतसा कर बोलो हैं तो बह भी वैसे 
ही बोलने लगता है | यदि झुरे दाष्द गा प्रयोग करते हैं और उनमें 
गुछ युरी टेव पढ़ गयी हूँ, तो बच्चा भी ठगी का अनुसरण हग्ता 
है । तात्पपं यह है कि माँबाप था कोई भी काम ऐसा नहीं, जिसको 
बच्चा करना ने सीस जाय । बड़ें-डदे विद्वानों गा यह गहना है कि 
मँन्याप परे पाग रह पर बच्चे को जो शिक्षा मिलती है वह फिर 
कमी नहीं मिलती । 


अब हम लोग समझ गये हि माँन्याप की जिम्मेंदारी बच्चे को 
प्रति कितनी मारी हैं । उसका मुस्य फर्र॑च्य हैँ कि बच्चे को ऐसी 
शिक्षा दें जिससे वह सत्यवादी, ईमानदार और अपने समाज हा 
आमूषण वन जाय । पशु और फल वर्गेरह के विषय में भी हम 
यही देखते है कि जो जिस नस्ल का है प्राय उनसे उत्पन्न पशु गा 
फल भी उन्हीं जैसे होते हे । गेवल मनुष्य ही प्राकृतिक नियम सज 
करता हैं । यह मानव समाज ही में देखा जाता हुँ कि नेकचलन 
सनुध्य की सनन्‍्तान बदचलन होती है और बलवान को सन्तान प्लायः 
निर्दल हो जाती है । उसका यह कारण है कि हम बिता सममे- 
बूके माँचाप बन जाते है जब कि हम उस पद के योग्य नहीं होते । 
माँ-चाप का यह अनिवार्य कर्तव्य है कि वे अपने बच्चो का उचित 
रीति में पालन-पोषण करें । यह तभी सम्भव हो सकता है जब माँ- 
बाप दोनों ही स्वयं उचित शिक्षा प्राप्त किये हों । जो माँचाप 
इस तरह की शिक्षा से वचित हैँ, उनका यह कत्तंव्य होता है कि 
वे अपने बच्चों को किसी योग्य अभिभावक की देख-रेस में रख 
दें । ऐसा विश्वास करना निरी मूर्खता है कि बच्चों को केवल स्कूल 
भेज देने ही से दे सदाचारी बन जायेंगे । सदाचारी बनने के लियें 
उन्हें अच्छी सगति में रखना आवश्यक है । जो शिक्षा स्कूल में दी 
हूँ वह घरेलू क्षिक्षा के बरावर बच्चे एर असर नहीं कर सकती । 

बात पहले ही बतलायी गयी है कि मुख्य शिक्षा जन्म-्काल ही 
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पहले हम दूंये हुए मनुष्य जग उपचार बतसायेंगे । हवा हे बिता 
मनुष्य पौच मिनद से अधिक नहीं जोवित रह खाता हैँ । डूबसे 
हुए मनुष्य को बाहर निकालने पर उसके अन्दर गुछ प्राण वा सचार 
रहता है, अत श्ीघातिन्ीघ्र उसे होश्न में लाने जा प्रयल करना 
चाहिए । इसके लिये दो कामों का करना आवश्यक हैं| पहला- 
उसके अन्दर स्वास आने-्जाने का प्रयत्त क्या जाय ॥ दूसरा-उसे 
गर्मी पहुँचायी जाय । हमें यह ध्यात रखना चाहिए कि पहला काम 
नदी या सालाद के फिमारे ही करना पड़ता हैं जहाँ पर कि सब 
आवश्यक बस्तुओ का मिलना बठिन है । खासकर यह उपाय तभी 
किया जा सकता हैं जब कि वहाँ दोनीन आदमी और हो । सहायक 
के लिए यह आवश्यक है कि वह समयसूचक, घैयेवान और फुर्तीला 
हो । यदि वह स्वय धत्रडा उठेगा तो वह खुद भी मदद न कर 
सकेगा । ऐसे ही यदि सहायकगण उपचार के विषय में वाद-विवाद : 
करने लगें तो उम्र मनुष्य के बचने को कम आशा रहती है। उनमें 
सबसे अधिक जानकारी रखने वाले को चाहिए कि वह अन्य सहायकों 
को बतलावे और सहायकों को चाहिए कि वे उसकी आजानुसार 
काथ्यंवाही करें । 


डूबे हुए मनुष्य को ज्योही पानी से बाहर निकाला जाय उसका 
बदन अच्छी तरह पोछ दिया जाय । उसके भीगे कपड़ो की उसके 
बदन से अलग कर देना चाहिए तब उसके दोनों हाथो को उसके 
सिर के नीचे कर उसे पट (औधा) सुला देना चाहिये । अपने 
हाथ को उसकी छाती पर रख उसके उसके मुह से पानी और मिट्टी 
वर्गरह निकाल देना चाहिए । अब उसको जीभ बाहर निकल आयेगी 
उसे रूमाल से पकड लेना चाहिए और तब तक पकडे रहना चाहिए 
जब तक वह होश में न आ जाय । होश में आते ही उसके 
सिर और छाती को पाँव से कुछ ऊपर कर उसे सौधा कर देना 
चाहिए । एक सहायक को उसके सिर की तरफ घुटनों के बल बैठ 
'कर धीरं धीर॑ उसके हायो को फैला लेना चाहिए । ऐसा करने से 


(६ ६ ) 


देगकी प्रगाणियोँ उठती और स्वीग आने जाने लगेगा | इसके अलावा 
रैम और ३ वानी बो हाथ में सेदर उसके शीते पर छिदकते 
हहता चाहिए । यदि आय विस खेद सो उसको गर्मी पहुँचाना 
हकिए । इसर छाद झह़ाँ शत्र कपदे मिल सह उसको पह़िना देना 
भा्टिए जिससे उसके शरीर में गर्मी पहुंचे । ये सत्र उपचार पूर्ण 
आया के गाय देश तब बरना चाहिए | अभीऊभी तो यह घण्टो 
हब बरना पड़ता है शद स्वास आतो है । स्पोही सौस का आता 
कर्म हो, बृछ्ठ गरम पदां दिखाना भाहिए । नींबू का रुस गर्म 
पानी में था तेज लोप और बाली मिर्च बा कादा पिलाने से बहुत 
लाभ होगा । भम्बादू सुंधाने गे भी उस लाभ पहुँचता है । बेकार 
आदमी को उसके छारो शरफ नहीं पेरे रहना चाहिए, क्योंकि ऐसा 
डैरन॑ में स्वच्छ वायु शीमार को नहीं मिलती । अत इन दांतों का 
विधेष ध्यान रखना चाहिए । 


सी जि बिन्‍्ह एस सोगी के मर जाने के हे- 


दि स्वॉस गत आना-याना रत जाय, हृदय और फेफड़े की 
परुकत कद हो जाय, मोर के पे को उसके माक के समीप रखने 
पर थदि छरा ने हिले, ज्ञोभे को उसके मुँह के पास रखने पर यदि 
उस धर भाष न जमे, आँखें अधखुली रह जायें, पलक मोटी पड़ जायें, 
जब जुट जायें, जोभ दांतों के बीच में आ जायें, मुँह में फेत भरा 
जय, नाक लाल हो जाय ओर सब झरीर पीला पड़ा जाय तो 
अमभता चाहिए कि मर गया । कभीजभी इन लक्षणों 
$ होते हुए भी प्राण रहता है । जब उसकी लाश सइने संग तभी 
उसके मरने का निश्चय होता हैं । अत रोगी को ज्ञीघ्र ही मरा 
हे सममना चाहिए, बल्कि बहुत देर तक उसकी सेवा करने के बाद 
है। उसकी आशा छोड़नी चाहिए । 

अलना-वभी-कमी हप लोग कपई में आग सग जाते से धवडा 

9. 


(्‌ ०० ॥। 


उस्से है और उसे गहादता हवे # बदगे अपती सूर्भपा के ढगाश 
उप और भी दिपति में राह इंसफे है, अप, ऐगी अशाया में हृपारा 
बया कर्जस्प है यह जागो आदापश है ॥ 


लिंग स्यत्ित हे कैच में माथ शत्र दयी की उसे पदशता नहीं 
चाहिए । पद आग कपडे के एर हो जितारे शो परष्टी हो तो उसे 
शीघम ही हाघ मे शुभ देता चाहिए | सेरिन यदि समूर्भ या मद 
कपड़े में पकड़े सी हो नी उसे सीधा ही जमीन पर सेंड कर सोटने 
सपना भादिएं | यदि कोई गसीघे जंगा मोटा कपड़ा मिले तो धौष् 
उगके यदन में सपरेट देगा बराहिए । मदि पानी मजरीर ही तो शीघ्र 
उगरे ऊपर गिरा देना चाहिए । अ्यो्टी आप बुम्य शाय हमे देगा 
चाहिए कि बढ़ी उगता अझ्भ तो नहीं जत गया है। जे हुए 
स्थाग में गह्पा हपद्ा बिप जाता / । ऐसो हालत में हमें उसमे 
जोर सगा कर नहीं एटाना पराहिए । डल्फि पीरे से बर्त्र #ँची से 
कट सेना चाहिये ताकि जे हुए श्पात पर झुछ अगर से पढ़े 
और वहाँ को प्मझा मे मिमद जाय । इंगरझे याद शोप ही 
उसे रुयान पर भिटूटी की पुसटिस बॉधतीं घाहिए। इसमें जतत 
यम होपर रोगी को आराम मिलेगा । जमे हुए स्थान पर जहाँ 
कपड़ा लिपटा हो वहाँ भी पुसटिस बॉँपती चाहिए । जब प्रुतदिस 
सूथने लगे तो तुरन्त बदल देना घाहिए | ठड़े पानी झे उपयोग योग से 
भी कोई हानि नहीं होती । 


जो मनुष्य जलने पर गया समय उपरोक्त उपचार न कर सके 
तो उसके लिए निम्नावित उपचार बहुत लाभदायक होंगे ! केने 
को साजे पते पर जैतुन या सरसों का तेल चुपड कर जली हुई जगह 
में बॉपना चाहिए । पत्ते के अमाव में पतले कपड़े का प्रयोग झूर 
सकते है । अलसी के तेल में चूता का पानी बराबर मिला कर 
लगाने से लाम होता हूँ । जले स्थान पर चिपके कपड़ें को दूध या 
पानी से तर कर धीरे-धीरे निकाल सकते है । तेल की पतली पदूटी 
दो दिन बाद हटाना चाहिए और उसके बाद रोज बदलना चाहिए | 


१ 


(६. हऐबर )े 


से उसका विष शरीर में तुरत फँस जाता जिससे आदमी झोश्न मर 
जाता है | चूंकि मृत्यु का नाम ही भवानक है, अतः साँप से 
हमारा इरता स्वाभाविक है । वास्तव में हम डर ही के वारण 
रापों की पूजा किया करते हैं । यदि वह छोटा जोव होता तो इतना 
मसयकर होने पर शायद हम उसकी पूजा नहीं करते, लेकिन 
चूँकि यह एक बड़ा और प्राणघातक जीव हैं, इसो से हम उसे 
वुजते हूँ । 

वाइलात्य वैज्ञानिकों का कहना हे कि सर्प में कोई विशेष बुद्धि 
नही हैं, अत, जहाँ मिले वही इसे मार डालना चाहिए। सरकारी 
मणना से हमें पता चला हूँ कि साँप के काटने से हर साल हित्दु 
स्तान में करीब बीस हजार आदमी मरते हं । जहरीला साँप मार्र 
पर सरकार से इनाम मिलता है । लेकिन हमें यह देखना चाहिए कि 
इस प्रथा से देश को कुछ लाभ पहुँचा है या नहीं । अनुभव से पता 
लगा हूँ कि साँप एकाएक किसी को नहीं काटता है, वल्कि छई़ते 
चर काठता हैं । क्या इससे यह सूचित नहीं होता कि साँप मे दुदिः 
होती हूँ ? सम्भव है यह बुद्धि का चिन्ह न माता जाय, लेकिन इसमें 
चह निर्दोष अवश्य साबित होता है | अपनी रक्षा के लिए वह अपन 
दातो को काम में लाता है । मनुष्य भी बहुघा यही करते हैँ ! 
हिन्दुस्तान या किसी देश को सौप-रहित करने का प्रय॒त्व हुवा सा 
लड़ने को सभात है । किसो खास स्थान में सपों का आता रोका 
जा सकता है । उन्हें मार डालने पर अन्य साँप वहाँ नहीं आवग्ग। 
लेकिन अधिकांश हिस्से में ऐसा नहीं किया जा सकता । हिल्‍्दुस्ताह 
जैसे विशाल देश में सर्पों को समूल नष्ट कर देने का प्रयत्त कभी 
भी सफल नहीं हो सकता ६ 

हमे कभी भी नहीं भूलना चाहिये कि सर्पों को भी उसी ईश्वर मे 
पैदा किया ह जिसने हमें और अन्य जीवो को पैदा किया है | है! 
ईदवर के सभी कार्यों को नहीं समझ सकते । ईश्वर ने झेर, सीं। 
विस इत्यादि को हमारे मारने के लिए नहीं पैदा किया है.। अगर 


/ 


(६ है ) 


की महान शक्ति हैं । बिता इसके ईशार को पूजा भी सार्थक नहीं 
होती । गायांश यह कि प्रेम ही सब धर्मों की जड़ हूँ । 


इसके अतिरिक्त सर्प या अन्य जोवों क॑ कर स्वभाव और उनको 
उत्पसि को हमी लोगो की ऋूरता कयो ने माती जाय ? बा हम 
लोग उनसे कैम हिंगके है ? «गया हम सोगो को जवान 
उन्ही के जवान जेसी विर्धली नहीं है ? कया हम लोग अपने भाई 
बन्घुओं को उल्दी के ऐसा शिकार नहीं दनाते ? इन सब बातों से 
यही प्रतीत होता है कि जब मनृष्य दूसरे को नुक्सान पहुँचाता छोड़ 
देंगे, अन्य जीव-जन्तु भी अपनी हिंसक ब्रदुत्ति छोड़ देंगे और हमारे 
साथ मित्रवत्‌ रहने समेंगें। जब हमारे ही अन्दर सिंह और बकरी 
की लड़ाई स्दंव चलतो रहती हैं तो इसमें वा आरचर्य हैं. पदि 
श्वरीर रूपी ससार में भी ऐसा हो युद्ध हुआ करे । मनुष्य जीवत 
ही संसार के सब जीवों में आदर्श माना गया है । अत्त: जब हम 
लोग अपने स्वभाव को बदल डालेंगे तो दुनिया बे सभी लोग अवश्य 
ही अपने स्वभाव को बदल डालेंगे । जो मनुष्य अपने स्वभाव को 
स्वय बदल लेता है उसके लिए दुनिया बदल जाती है । ईश्वर की 
सृष्टि तथा हमारों प्रसन्नता का यही रहस्य हैँ । हमारी प्रसभता 
केवल हमारे ही ऊपर निर्मर करती है और इसके लिए हमें दुसरो 
पर अवलम्बित नहीं रहना चाहिये । 


नर्पों के काटने पर उसके उपचार के विषय में लिखने की अपेक्षा 

सपों के विषय में इतना अधिक लिखने का यही कारण क्रि लोगोका 
भय उनसे मिट जाय । यदि इस पुस्तक के पढ़ने वालो में से एक 
“»« भी जो में अब तक लिखता आया हैं, उसके अनुसार चलेगा तो में 
५५ परिश्रम सफल समभूंगा । इसके अतिरिक्त इतने पृष्ठो के 

' का मेरा मतलव केवल वैज्ञानिक कल्पनाओं को ही दर्शाना 


(. (०१ ) 


नही है इस्कि उसके मूल सत्य को दूँढ़ना है, और घोगों को आरोग* 
केश देने पर दिचार करना है । 

आधुनिक आविष्कारों से भी पता घलता हैं कि उस मनुष्य पर, 
जो पूर्ण स्वम्थ है, जिसका खून गर्म है और जिसका भोजन साधारण 
नथा सात्विक है, साँप का जहर जत्दी असर नहीं गरता । जिसता 
खून दूदित और भोजन सात्वित नहीं है उस पर जहर का असर 
शीघ्र होता है। एक डाक्टर का कहना है कि जो मनुष्य नमक नहीं 
खाता और जिसझा मुख्य भोजन फल है उसका खून इतना स्वच्छ 
होगा हैं कि उसके ऊपर किसी भी विष का असर नहीं पड़ सकता । 
सेहत मुझे स्वयं इस बात भा अनुभव नहीं हैं कि यह कहाँ तक 
भद्य है । जिस मनुष्य ने केवल एक-दो वर्ष से नमक खाना छोड़ 
दिया हैं उसका खून इस योग्य सही हो सकता क्योंकि पहले के 
खरे हुए नमक से उसका खून इतना दृधित हो गया है कि वह इतने 
दोड़ दिनो के ममक परित्याग में क्षीघ्र शुद्ध नहीं हो सकता । 


 वैंडानिक दृष्टि स दखा गया है कि जिसे अधिक भय या क्रोध 
है| उद्ध पर विष का प्रभाव झ्वीक्र पड़ता है | सभी जानते हें कि 
हर या प्ोष की अदम्या में मनुष्य वी नाडी और हृदय में घडकन 
पद हो जाती हैं और नमो में खून का दौरा वेग से होने लगता 
है । दंग से दौश होने के कारण खून में अधिक गर्मी पैदा हो जाती 
हैं दिमसे भनुष्य बे स्वास्थ्य पर धक्का पहुँचता है । क्रोध वास्तव 
+ एक भ्रदार का ज्वर है | अत साँप के विष की सबसे उत्तम 

अधि कम मात्रा में सात्विक भोजन, बुरे भाव जैसे क्रोध-मय का 
हा और ईश्वर पर पूर्ण भरोसा रखकर उचित उपचार करना 


बजा हा व अडायबधर के डाइरेक्टर फिट्जसीम जिन्होंने 


अ्िबाश समय सर्पों के विषय में जाववारी प्राप्त करने में 
किया है और जो इस दिपय के श्ञाता बहे जाते है, जिन्‍्होने 


पं १०९ 


आफ राएक इस) दिशा है दि शाप के कढ२ अक्‍्चर ऋ हद अरि- 
कात में परणी धढ और अ्नदित औरतों ई परशेंद में होगी है। 


द हे हाए रत आह! हि गाए मद हु मं शिफओ तह 
हींग जोर में गधों विस मारी थे बाह्य मे दिर हा द्वोग्र धर 
है। हैं।0 है । दधद अखागा शाप सडप इदश अदशात्र मर्ों हो 
४९ शत! रि डर कही # गौर में अपने दि की बेंचों। हो बरेत 
हर हे $6 प्‌ हमे जद़रीशा महा ही फट में को इसमें दाता नहीं 
बारहिए, दवीडि प्रगशी आपधि बुत हो सामदश ओर सुखद है 
दिधरा प्रर्टण 78 दिता हिंशी की दहादिया & रद शग मश्ते है 

दि रात में गोद मे शादा दे! उनसे बोई ऊपर खूब खींच रर 
बाप श्जा धाशिए्‌ और एूर सरही था सरबू॥ प्रत्सिस में इव दे 
देगा घाहिए। ऐसा करने से जिपर शरोरे में एंचले नहीं श्र । 
सह एरा पाले दारीर पार से उसे रंपात को आप इब गहरा 
काट दसा पाहियें सारि विषधा खून बाहर विरसम आगे | इसके 
डाई के हुए रघान में सास दा बालो प्राउइर मो शतारों में 
दिया हूं भौर जिसे परमेगनेट माफ़ वोटास हते हैं, उसों को 
अर देगा भारिए । यहि मह स््मी मिले तो खून हों स्वयं या त्मी 
को सहायाा से मुँह में चूस कर विकात देना आाहिए । जिम 
होंठ था जीभ पर घाव हो उसे सही चूसना बाहिये । यह उपचार 
इाटतें पर सात मिनट के अन्दर-अन्दर गरना बाहिए जिससे जहर 
बदल में से फैयसे पाये । जैसे हि पहले ही बताया गया हैं कि एक 
अर्षन शारटर का जो इस रोग के लिए मिश॒हात माता जाता हैं 

बता |. हि रोगी को ताजी मिदूटी से ढक देता चाहिए । यदपि 

हिंदी शो पुतेटिस का अ्योग मेने इस दिपयमें नहीं डिंया है फिर 
हो उसमें मेरा पूर्ण विश्वास है, बयोहि इसके लाम हो ब्त 83 
शोषा में च्ी अनुभव कर चुका हे पोटास 00948 बाँध हे हि 
हे शाई एिंंदी री पुसदिश, जो आधी ईप ५३८३ 


'ाटिए । हर एप चर थे अक्षती पिची मौर सुई हुई बिदटी एक 
टीन में प्रयोध मं विए जैयार रलमी चाहिए | इसे इस प्रकार रखें 
हि धपपे शुर्य हु चुप छऔर फश सणती पके और नर्म न हो पाये 
फ्द्ट बे लिए अषड्ा भी रखना चाहिए साबि जय आवध्यकता 
*ह हुरल्य की शिख भाय । यह बेबत खाँप बे शॉटने वर ही काम 
ह देगा बल्कि अस्याम्य रोगी में भी शाम हेगा। 


वदि रोगी बेक़ोश हो गया हो मा उसके स्ठौस चलना अन्द हो 
गया हो सो हस्वॉस-गचार बरने वो जिया मो डूबने के विषय में 
बरेलायी गयी है, बाप में लानी चाहिए । गर्म पानी, लज और लौंग 
भा वादा होश में लाने गे लिए बड़ा उपयोगी होता है ) रोगी 
दो) ध्वूछ्ती हवा में रखना बोहियं । लेडिन यदि उसका शरीर ठडा 
मालूम हो को शर्म जल से भरी बोतलो को प्रयोग में लाना चाहिये 
यो फलाचन को टुकड़ा गर्म पानी में भिगोकर उसके बदन पर 
मलना चाहिये ताबि बदन में गर्मी आ जाय। 


दिच्छू का काटना--यह इहावत प्रसिद्ध है ईश्वर न फरे कि 
किसी को विच्छू का! इस बात से भी सिद्ध होता हैं कि इसका काठता 
कितना दुखदाई होता है । वास्तव में इसका दर्दे साँप से कही बढकर 
होता है। लेकिन हम लोग इससे डरते नहीं, बयोकि इसमे भृत्यु का 
डर मही रहता । डा० मूर बा रहना ठीक ही है कि जिसका खूल स्वच्छ 
हैं उस पर इसकी विष झा असर नही होता। 


इसबा उपचार बढुत साधारण है । बिच्छू के काटे हुए. स्थान को 
कट बर खून निकाल देना चाहिए। बादे हुए स्थान से कुछ ऊपर 
खीज दर बाघता घाहिए ३ इसके दांद उस पर फिट्टी को पुलटिस बाँध 
देती लाहिये । इससे दर्द थीघ्र जाता रहेगा। चर 


बुछ छेखरो गा बहता हूँ वि सिरबा और पानी को य्राबर-क्रावर 
मिलाबर उसमें दपषशा भिंगोगर काटे हुए स्थान पर पट्टी बौचनी 


हु 


४ ) 


अ४३ढ ९५ २७ #ब**] को आकर 4२ कषी के डर हीरे 
केडका ऑफ, सेक्िक दिस्टी की पुजॉ:ह हकर्न अडिड शाफद्ापि् 
व िटत३ अरुदड़ उड़ अक्ध्त करे राह दूका दफा सिर विध्ठ डे 
क११ शा) है औक इुलारे शुकरटल #? प्ककार रा है | दुतटिक 
२5१ हू] #क हों (१४ अ*ल्‍रे 4 ह४+ सौरक्ट किरी ड रच 
हो। अर दे सिष्यू थे इच्दर ही! चु्वशल डे हंदरी कब इआाह 
अप ग2० ॥ ऋदु्भी! की कुच इश हैंड पके रिन्शों मे हटा हृए दए 
हेड अप्रक #& हुंडई इसे हो परे शीट कोड! खेत । इशचोशा 
हे? विचैरे 2४ शाप ३! प्रश्व दो शारर ९ पी हटो एप्प 
आरजर बचत 7 


'उपसंहार 


स्वास्थ्य व जिधय में प्झे, हो बछ कहना था, बह चुका | 
उद इसे गमाल करने मे पहले इस पुल्तह हे सिखने के मुल्य 
वश को दिखने रूप से बजसाता हैं । 

इस पुस्तव' वो लिएने समय मेने इस प्रश्न पर बाजार विचार 
किए कि इसे में बयो लिख गहा हैं । में न कोई डाक्टर हैँ और 
में मुझे इन विपधी बा यर्येप्ट ज्ञान ही है अत अधिक सम्भव है कि 
मेरे दिचार अधूरे रह गे को । 


श्गका उत्तर यही हो सबता है कि वैद्यक्र विद्या वा रहेता ही 
अधूरा है | इसके अधिकोश विषय गाल्पनिक ही है । ये प्रकरण 
निम्या भाव से लिखे गए है ) रोगो के उपचार की अपेक्षा उनके 
जद को अवुस्ति न होने देने की इसमें अधिक चेप्टा को गयी है । 
धोडा-सा उद्योग करने से सालूम हो जायगा कि रोगो की उत्पत्ति 
को रोक देना साधारण सो बात है, इसमें अधिक जानकारी को 
आदवध्यकता नहीं । हाँ, इतना अवश्य है कि उनका अभ्यास कुछ 
कठिन है । हमारा सुख्य उद्देश्य यही है कि रोग-उत्पनि के कारण 
एवं उपचार का पता लगाया जाथ ताकि आवश्यकता पड़ने पर सब 
लोग स्वय उसको कर सर्बों | यो तो स्वास्थ्य के नियमों के पालन 
करने को थोही बहुत जानकारी सभी को होती है फिर भी यदि 
उममें हमारा भी अनुमद दामिल कर लिएा जाय ता कोई हानि 
मभही होगी 


फिए भी अच्छे स्वास्थ्य बी क्यो आवश्यकता हे ? इसके लिये 
हम इतना बिन्तित ज्यों रहतें हैं ? हम लोगों की साधारण रहन- 


सहन «है कि ह_ैम लोग अपने स्वास्थ्य को ओए 


सा 


| २ ) 


सहान शत है 4 हगई गंदध में हारे दिबार इसे पहल है 
न हराया हरे रैंगो पट हैं) पाणादा को बालाता और मद 
के राह डी पृ ये हंदगा चाहिए | दोर मरी अशूषा एुपारे 
कहर डी है । था है ऋतशओ हे दंगा में रक्त 2४ गुशुतिरों 
हे पट है रचहए शाप की इस्णा रग्ने शे शपमे पहयो नाई 


हो हो रेचाा हुध्पर है । 

हाफ हैं गश्प में में बा मद्ी दज़्ता आदा हे हि बाहतरिर 
वात हर ही धार 4 हैं जय हमे सो उमड़े निएमों 
वो हरे हा में पालने बरेंगे । दिता स्वाएप्य हे संध्या मु नं 
हि हर हम तभी स्वस्थ हो गरगे हे जब हुए बसे 
क्री 2 ६ जेब हम अपने शाह्ठयशप॑ में सारमतो 
तो हो मरे इंद्ियाँ आप ही आप दमन है। जावेगी जिमने अपने 
ऐप दो वेश में गर न्तिया हई जगन; वास्तव में मंगार गो वश में 
बह लिंग हैं मौर वह ईश्वरीय अश हो जाता हैं । सलेड़ित रामांदन 
लत है गए गा टेट, डुरान में खुदा और बाइबित के , 
(हाकरौई तहीं भाषण हो सकते । थे तो तभी मिलेंगे झद देगा मा 
एल रस ॥ दे प्मों पर भल्चरित्रता अवसस्धित हैं और एई 
म्श हर कर अकाली _ अत सत्य हो मय कह मूल है) यही 
5 2 सपल सपझूंगा! सती बनें तो इस पुस्तक के लिखे, 
शा 


॥ समाप्त ॥ 


